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unsere klei-

g~ chweigend zieht

:;31"'\\ ne Gruppe den schmalen Pfad
e hinauf. Der Weg schlingelt
sich durch wilde Landschaften. In
der Luft ein Hauch von Rosmarin.
Irgendwo in der Ferne liuten Zie-
genglocken. Die Sonne scheint und
bringt die Wanderer beim Aufstieg
ins Schwitzen.

Im Hier und Jetzt

Der steinige Weg braucht unsere volle
Aufmerksamkeit. So passiert es auto-
matisch, ganz im Hier und Jetzt zu
sein. Keine Gelegenheit mehr fir das
Gedankenkarussell und mentale End-
losschleifen. Mit jeder Kurve, die der
Wanderpfad nimmt, kehrt mehr Ruhe
ein beim ewig schnatternden Ver-
stand. Da setzt The Work an. ,,Ohne
Gedanken gibt es kein Problem*, sagt
Byron Katie, die diese Vorgehensweise
entwickelt hat.

Unsere Route gibt immer wieder sen-
sationelle Blicke auf die felsige Kiiste
im Nordwesten Mallorcas frei, wo wir
unsere Workshops jeweils im Friih-
ling und im Herbst durchfiithren. Die
Gruppe spiirt und geniefst in Stille.
Jeder geht den Weg in seinem Tem-
po. Wir sind unterwegs zur Ermita de
Betlem, das ist ein kleines Kloster, das
hoch tiber dem Meer wie ein besonde-
rer Kraftort wirkt.

Am Kloster sucht sich die Gruppe
abseits ein schattiges Plitzchen, nach
einem Lunch widmen wir uns der Ta-
gesaufgabe. Immer noch schweigend
beginnen einige ihre Gedanken, die
sie wiahrend des Aufstiegs beobach-
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ten konnten, zu notieren. Wir wollen

sie anschliefend mit The Work auf

thren Wahrheitsgehalt prifen. Ge-

danken wie diese finden ihren Weg

aufs Papier:

= Ich bin nicht gut genug.

= Ich werde nie eine gliickliche Bezie-
hung haben.

== Mein Vater kontrolliert mich.

= Ich werde es nie schaffen.

The Work ist ein hilfreicher Prozess,
stressvolle Gedankenketten zu durch-
brechen. The Work folgt immer dem
gleichen Ablauf und kann von jedem
praktiziert werden, der Offenheit und
Neugierde mitbringt.

Ganz konkret sieht das so aus: Susan-
ne, geschieden, ist 30, gerade wieder
getrennt und irgendwie klappt es mit
ihren Beziehungen nicht. Auf dem
Weg zum Kloster tauchte bei Susanne
eine Situation aus threr Kindheit auf.
Am Kloster schreibt sie den Gedanken
auf: ,Mein Vater kontrolliert mich.*
Bilder steigen in ihr auf, wie er nach-
mittags, wenn sie anderes vorhatte,
zu thr sagte: ,Susanne, du musst jetzt
lernen.“ Sie fiihlt sich noch jetzt als
Erwachsene kontrolliert von ihm. Sie
telefoniert duflerst ungern mit ithm.

Glauben oder hinterfragen

The Work besteht aus zwel einfachen
Schritten. Erster Schritt: Ich nehme
Gedanken, die mich stressen, wahr.
Diesen ersten Schritt hat Susanne ge-
macht. Der Gedanke lautet: ,,Mein
Vater kontrolliert mich.“ Und sie hat
eine konkrete Situation, an der sie das
festmacht. Nachmittags, beide sitzen
im Wohnzimmer, und der Vater sagt:
»Du musst jetzt lernen. « »
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Byron Katie: Ohne Gedanken

gibt es kein Problem.

Zweiter Schritt: Diese Gedanken mit

The Work iiberpriifen. The Work be-

steht aus vier ebenso einfachen Fragen:

= Ist das wahr?

= Kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das wahr ist?

= Wie reagierst du, was passiert,
wenn du diesen Gedanken glaubst?

= Wer wirst du ohne diesen Gedan-
ken?

Anschlieflend folgt ein Perspektiv-
wechsel, indem wir sogenannte Um-
kehrungen formulieren, d.h. genau
das Gegenteil der Aussage. Fiir diese
Umkehrungen werden dann Beispiele
gesucht, die zeigen, inwieweit das Ge-
genteil des Ausgangsgedankens auch
wahr ist. Oder noch eher zutrifft als
der stressende Gedanke. Byron Katie
sagt dazu: ,,Entweder glaubst du, was
du denkst, oder du hinterfragst es. Es
gibt keine andere Wahl.”

Ohne den Gedanken ware
ich glcklich!

Susanne reist in Gedanken zuriick in
ihre Kindheit. Mit einem Blatt Papier

The Work von Byron Katie
arbeitet mit einem
ibersichtlichen Konzept.
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und einem Stift begleitet sie sich nun
selbst. Das hat sie in den ersten Tagen
des Seminars gelernt. Ihr Prozess mit
The Work zu ,Mein Vater kontrolliert
mich® sieht folgendermafen aus:

1. Frage: Ist das wahr? Susannes Ant-
wort: Ja.

2. Frage: Kannst du absolut sicher
sein, dass das wabr ist, dass dein
Vater dich kontrolliert, als er sagt:
Susanne, du musst jetzt lernen? Ant-
wort: Ja.

3. Frage: Wie reagierst du, und was
passiert, wenn du das glaubst, dass er
dich kontrolliert? Antwort: Ich hasse
ihn in dem Moment, ich finde ihn un-
gerecht, vergleiche mich mit meinen
Freunden, die mehr spielen diirfen, ich
werde sehr wiitend, wiirde am liebs-
ten weglaufen, fithle mich ihm ausge-
liefert.

4. Frage: Wer widrst du obne den Ge-
danken, dass er dich kontrolliert? Ant-
wort: Oh, dann wire ich sehr gliick-
lich, frei, ein Kind, neugierig. Dann
wiirde ich sehen, dass er mich liebt.

Susanne ist still. Tranen der Rithrung
— ein vorsichtiges Licheln ... Nun be-

ginnt sie mit den Perspektivwechseln,
den Umkehrungen. Fiir deren Wahe-
heitsgehalt muss sie jeweils drei Bei-
spiele finden. 1
Die Umkehrung ins Gegenteil: ,,Mein
Vater kontrolliert mich nicht.* :
= Er hat nicht gesagt, du darfst nicht
spielen, er hat nur gesagt, du musst
jetzt lernen. '
= Er hat sich Sorgen um mich ge-
macht. Ich bin seine einzige Toch- .
ter und mein Vater war sehr alt, als
er mich bekommen hat. Vielleicht
wollte er mich bestméglich auf das
Leben vorbereiten. ]
= Meine Familie stammt aus Kroatien
und mein Vater wollte, dass ich mit
einer guten Schulbildung einmal
weniger hart arbeiten muss als er.

Ich wollte, dass er anders ist ...

Die Umkehrung zum anderen durch
Vertauschen von Subjekt und Objekt:
»Ich habe ihn kontrolliert.« 1
= Ja, in meinen Gedanken habe ich
versucht, ihn zu kontrollieren.
Denn ich wollte ihm verbieten,
mich zu kontrollieren.
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= Ich wollte, dass er anders ist als er
ist, liberaler, cooler, offener ...

= und ich habe ihn mit Liebesentzug
bestraft, wenn er gesagt hat, ich
miisse jetzt lernen.

Nach diesem Teil der Umkehrungen

schweigt Susanne einen Moment und

reflektiert fiir sich den Prozess.

Die Umkehrung zur Akteurin: ,Ich

habe mich kontrolliert.“

= Ich habe gemacht, was er gesagt
hat.

= Ich bin gar nicht auf die Idee gekom-
men zu sagen, dass ich spielen will.

= Ich habe seine gute Absicht nicht
gesehen und damit war ich immer
in dem Film ,,Er kontrolliert mich®,
und so habe ich mich zur Kontrol-
lierten gemacht.

Abends erzihlt uns Susanne, dass sie
auf dem Riickweg eine weitere Frage,
die sie im Seminar lernte, in sich be-
wegt hat: ,,Wieso war das das Beste,
was mir passieren konnte, dass mein
Vater gesagt hat, du musst jetzt ler-
nen?” Susanne fand Folgendes heraus:
= Das war seine Art, mir zu zeigen,
dass er mich liebt, indem er sich um
mich gesorgt hat.
= Ich bin eine gute Schilerin gewe-
sen, habe ein Studium abgeschlos-
sen und einen sehr gut bezahlten
Job bekommen.
= Ich habe gelernt zu lernen und bilde
mich gerade fort in Personlichkeits-
entwicklung, und das wird mein
Traumberuf werden.

Susannes Beispiel zeigt, wie mit The
Work Bewegung ins Denken kommt
und sich blockierende Denkmuster
Schritt fiir Schritt auflosen.

Neue Perspektiven

Es ist ein Prozess, der durch die Be-
wegung und die Natur unterstiitzt
wird. Das Gehen bringt Klarheit und
Inspiration. Die unerschiitterliche
Ruhe, die die Natur ausstrahlt, un-
terstiitzt Selbstreflexion, Entwicklung
und Verinderung mit einer Fiille an
kraftvollen Metaphern und Analogi-

en zur eigenen Lebensfithrung. Haufig
ist die Natur ein wunderbarer Spiegel
fiir unsere inneren Themen. Wenn wir
innerlich bewegt sind, nehmen wir im
Umfeld genauer das wahr, was unser
Inneres spiegelt.

Die eine Teilnehmerin badet in dem
weichen Licht der grandiosen Fern-
sicht und von der Schafherde, die auf
der Wiese malmt, geht fir sie Gelas-
senheit und Ruhe aus. Die andere be-
richtet abends von dem steilen, mii-
hevollen Weg und ihrer Sorge, sich
zu verlaufen und ohne Handy nicht
zurechtzukommen. Ein Weg und zwei
Welten. Der Unterschied: Gedanken.
Gedanken, die Wahrneh-
mungsfilter bilden und damit bestim-
men, welche Ausschnitte der Realitat
wir wahrnehmen.

unsere

Die Effekte

Wir staunen immer wieder tiber die

Wirkung. Verstand und Herz 6ffnen

sich, der Tunnelblick weitet sich zu ei-

ner Sichtweise, die eine Losung zuldsst

und starre Bewertungen aufgibt. So

sind wir in der Lage, eine als belastend

erlebte Situation deutlich wertschit-

zender, freundlicher und differenzier-

ter zu betrachten. Innerlich entstehen

dadurch mehr Frieden, Gelassenheit

und Harmonie.

Effekte der Bewegung an der frischen

Luft auf den Coachingprozess sind:

= Unsere Sinne beruhigen sich, Herz-
schlag, Blutdruck und Stresshormo-
ne sinken, die Atmung vertieft sich
— wir entspannen und regenerieren.

= Natur erdet uns - es fallt uns leich-
ter, unser Gedankenkarussell zu
verlassen.

= Wir fiithlen uns als Teil des groffen
Ganzen, das Gefiihl von Verbun-
denheit wird in uns gestarkt.

= Das langsame Gehen in Stille starkt
die innere, achtsame Prisenz.

= Naturfarben, -formen, -gerdusche
und -geriiche fordern Assoziati-
onen fiir einen Zugang zu den ei-
genen Ressourcen und neuen Lo6-
sungswegen.

= Es entsteht Distanz zu einem reiz-
uberfluteten Alltag. «
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