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Einführung

Je klarer wir uns selbst und unsere
Emotionen verstehen, desto mehr
lieben wir das, was ist.

frei nach Baruch Spinoza (17. Jh.)1

Als ich THE WORK zum ersten Mal beobachtete, erkannte
ich, dass ich Zeuge eines wirklich erstaunlichen Vorgangs
wurde. Was ich sah, war eine Reihe von Menschen, junge
und alte, gebildete und ungebildete, die lernten, ihre eige-
nen Gedanken in Frage zu stellen, jene Gedanken, die ihnen
am meisten Schmerzen bereiteten. Liebevoll und treffend
unterstützt von Byron Katie (jeder nennt sie Katie), fanden
diese Menschen ihren Weg, wie sie nicht nur ihre direkten
Probleme überwinden, sondern auch einen Geisteszustand
erreichen konnten, in dem man die schwierigsten Fragen
des Lebens löst. Ich habe einen guten Teil meines Lebens
damit verbracht, die klassischen Texte der großen spirituel-
len Traditionen zu studieren und zu übersetzen, und ich er-
kannte, dass hier etwas ablief, das sehr viel Ähnlichkeit mit
den Inhalten dieser Texte hatte. Im Kern dieser Traditionen
– wie etwa im Buch Hiob, dem Tao te King und der Bhagavad
Gita – stehen eingehende Fragen über Leben und Tod sowie
eine tiefgründige, frohe Weisheit, die als Antwort daraus
hervorgeht. Diese Weisheit, so schien mir, war Katies Stand-
ort und die Richtung, in welche diese Leute sich bewegten.
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Ich konnte von meinem Platz in einem überfüllten Ge-
meindezentrum aus beobachten, wie fünf Männer und
Frauen, einer nach dem anderen, Freiheit lernten, einfach
durch die Gedanken, die ihr Leiden verursacht hatten, Ge-
danken wie »Mein Mann betrügt mich« oder »Meine Mutter
liebt mich nicht genug«. Indem sie nur vier Fragen stellten
und auf die Antworten hörten, die sie in ihrem Inneren fan-
den, gelangten diese Leute zu tiefgründigen Einsichten, die
die Kraft hatten, ihr Leben zu verändern. Ich sah, wie ein
Mann, der jahrzehntelang unter Zorn und Ärger über seinen
ständig betrunkenen Vater gelitten hatte, innerhalb von
45 Minuten vor meinen Augen locker wurde. Ich sah, wie
eine Frau, die vor Angst kaum hatte sprechen können, weil
sie gerade erfahren hatte, dass ihr Krebs sich ausbreitete, am
Ende der Sitzung Verständnis und Akzeptanz ausstrahlte.
Drei der fünf Leute hatten vorher noch nie The Work prak-
tiziert, doch der Prozess schien ihnen nicht schwerer zu fal-
len als den anderen beiden, und auch ihre Einsichten waren
nicht weniger tiefgründig. Sie alle begannen damit, eine
Wahrheit zu erkennen, die so grundlegend ist, dass sie ge-
wöhnlich unsichtbar bleibt: die Tatsache, dass (in den Wor-
ten des griechischen Philosophen Epiktet) »nicht die Dinge
selbst, sondern die Meinungen von den Dingen die Men-
schen beunruhigen«.2 Sobald sie diese Wahrheit begriffen
hatten, änderte sich ihr gesamtes Verständnis.

Bevor die Leute The Work von Byron Katie nicht selbst
erprobt haben, meinen sie oft, sie* sei zu einfach, um effek-
tiv zu sein. Aber gerade ihre Einfachheit macht diese Metho-
de so wirksam. In den letzten zwei Jahren, seit meiner ers-
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ten Begegnung mit Katie und ihrer Arbeit, habe ich The
Work viele Male durchgeführt und dabei Gedanken unter-
sucht, deren Existenz mir nicht einmal bewusst war. Und
ich habe mehr als tausend Leute beobachtet, die The Work
bei öffentlichen Veranstaltungen überall in den USA und
Europa (ein reservierter Platz bei allen Veranstaltungen mit
Katie gehört mit zu den Privilegien, die ich als ihr Ehemann
genieße) auf die gesamte Skala menschlicher Probleme an-
gewendet haben: schwere Krankheiten, der Tod von Eltern
und Kindern, sexueller und psychischer Missbrauch, Sucht-
probleme, finanzielle Unsicherheit, berufliche Probleme, so-
ziale Schwierigkeiten und der übliche Frust des alltäglichen
Lebens. Immer wieder habe ich gesehen, wie The Work die
Art und Weise, wie die Leute über ihre Probleme denken,
schnell und radikal verändert. Und während sich die Denk-
weise ändert, verschwinden die Probleme.

»Leiden ist eine freiwillige Entscheidung«, sagt Katie.
Wann immer wir ein belastendes Gefühl wahrnehmen – al-
les von leichtem Unbehagen bis zu intensiver Trauer, Wut
oder Verzweiflung –, können wir sicher sein, dass ein be-
stimmter Gedanke unsere Reaktion verursacht, ob wir uns
dessen nun bewusst sind oder nicht. Um unseren Stress zu
beenden, müssen wir nur das Denken untersuchen, das da-
hinter steht, und jeder kann das selbst mit einem Stück Pa-
pier und einem Stift tun. The Work besteht aus vier Fragen,
die Sie im weiteren Verlauf dieser Einführung kennen lernen
werden und die uns zeigen, wo unser Denken für uns nicht
stimmig ist. Durch diesen Prozess – Katie bezeichnet ihn
auch als Überprüfung – entdecken wir, dass all die Vor-
stellungen und Urteile, von denen wir überzeugt sind oder
die wir für selbstverständlich halten, nur Verzerrungen der
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Wirklichkeit darstellen. Wenn wir unseren Gedanken glau-
ben und nicht dem, was wirklich wahr für uns ist, dann er-
leben wir die Formen von emotionalem Stress, die wir Lei-
den nennen. Leiden ist ein natürlicher Alarm, der uns
warnt, dass wir unsere Mitte verlassen haben; wenn wir
nicht darauf hören, akzeptieren wir schließlich das Leiden
als unvermeidlichen Teil des Lebens. Aber das ist es nicht.

The Work hat auffallende Ähnlichkeiten mit dem Zen-
Koan und dem sokratischen Dialog. Aber sie stammt aus
keiner östlichen oder westlichen Tradition. Sie ist amerika-
nisch, hausgemacht, Mainstream und hat ihren Ursprung in
den Gedanken einer gewöhnlichen Frau, die nicht die Ab-
sicht hatte, die Urheberin von irgendetwas zu sein.

���

Um deine wahre Natur zu erkennen, musst du auf
den richtigen Augenblick und die richtigen Bedingun-
gen warten. Wenn die Zeit reif ist, wirst du erwachen
wie aus einem Traum. Du verstehst, dass das, was du
gefunden hast, dein Eigentum ist und nicht irgendwo
von außen kommt.

Zenmeister Pai-Chang (8. Jh.)3

���

The Work wurde an einem Morgen im Februar 1986 gebo-
ren, als Byron Kathleen Reid, eine 43 Jahre alte Frau aus ei-
ner kleinen Stadt in der Wüste Südkaliforniens, auf dem
Fußboden ihres Zimmers in einem Therapiehaus aufwachte.

Mitten in einem gewöhnlichen amerikanischen Leben –
zwei Ehen, drei Kinder, eine erfolgreiche Karriere – war Ka-
tie in eine zehn Jahre dauernde Abwärtsspirale von Wut,
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Verfolgungswahn und Verzweiflung geraten. Zwei Jahre lang
hatte sie unter so schweren Depressionen gelitten, dass sie
ihr Haus nur selten verlassen konnte. Wochenlang blieb sie
im Bett und erledigte ihre Geschäfte telefonisch vom Schlaf-
zimmer aus, unfähig, auch nur ein Bad zu nehmen oder sich
die Zähne zu putzen. Ihre Kinder gingen auf Zehenspitzen
an ihrer Türe vorbei, um keine Zornesausbrüche zu riskie-
ren. Schließlich begab sie sich in das Therapiehaus für Frau-
en mit Essstörungen, die einzige Einrichtung, für die ihre
Versicherung zu zahlen bereit war. Die anderen Bewohne-
rinnen hatten solche Angst vor ihr, dass sie alleine in einer
Dachkammer untergebracht wurde.

Nach etwa einer Woche erwachte sie dort eines Morgens
auf dem Boden liegend (sie fand, sie verdiente es nicht, in
einem Bett zu schlafen) und hatte nicht die geringste Vor-
stellung davon, wer oder was sie war. »Es gab kein Ich«,
sagt sie.

All meine Wut, all die Gedanken, die mich gequält hat-
ten, meine ganze Welt, die gesamte Welt, war ver-
schwunden. Gleichzeitig brach tief aus meinem Inne-
ren ein Lachen hervor. Ich erkannte nichts mehr. Es
war so, als sei etwas Anderes aufgewacht. Es öffnete sei-
ne Augen. Es sah durch Katies Augen. Und es war ent-
zückt! Es war berauscht vor Freude. Es gab nichts, wo-
von es getrennt gewesen wäre, nichts, was inakzeptabel
gewesen wäre; alles war vollständig sein eigenes Selbst.

Als Katie nach Hause zurückkehrte, spürten ihre Angehöri-
gen und Freunde, dass sie ein anderer Mensch geworden
war. Ihre Tochter Roxann, damals 16, sagt:
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Als Mom zurückkam, wussten wir, dass der unablässi-
ge Sturm vorüber war. Sie hatte meine Brüder und
mich immer angeschrien und kritisiert; ich fürchtete
mich davor, im selben Raum mit ihr zu sein. Nun
schien sie voller Frieden. Stundenlang saß sie am Fens-
ter oder draußen in der Wüste. Sie war voller Freude
und Unschuld wie ein Kind, und sie schien von Liebe
erfüllt zu sein. Leute, die Probleme hatten, begannen
an unsere Tür zu klopfen und sie um Hilfe zu bitten.
Sie saß mit ihnen zusammen und stellte ihnen Fragen
– vor allem: »Ist das wirklich wahr?« Wenn ich heim-
kam und mich elend fühlte, weil ich ein Problem hatte
wie »Mein Freund liebt mich nicht mehr«, dann blick-
te Mom mich an, als wüsste sie, dass das gar nicht
möglich war, und fragte mich: »Liebling, wie könnte
das denn wahr sein?«, so als hätte ich ihr gerade er-
zählt, dass wir in China lebten.

Als die Leute verstanden, dass die alte Katie nicht mehr zu-
rückkehren würde, begannen sie darüber zu spekulieren,
was mit ihr geschehen war. Hatte sich irgendein Wunder er-
eignet? Sie war ihnen keine große Hilfe. Es dauerte lange,
bis sie ihre Erfahrung verständlich beschreiben konnte. Sie
sprach über die Freiheit, die in ihrem Inneren erwacht war.
Sie sagte auch, durch eine innere Befragung habe sie er-
kannt, dass keiner ihrer alten Gedanken wahr sei.

Kurz nachdem Katie aus dem Therapiezentrum zurück-
gekehrt war, begann sich ihr Haus mit Leuten zu füllen, die
von ihr gehört hatten und von ihr lernen wollten. Es gelang
ihr, ihnen ihre Methode der inneren Überprüfung in Form
bestimmter Fragen zu vermitteln, die jeder, der Freiheit

12 � Einführung



suchte, sich selbst stellen konnte, ohne ihre Hilfe. Schon
bald wurde sie zu kleinen Versammlungen in den Wohn-
zimmern der Leute eingeladen. Ihre Gastgeber fragten sie
oft, ob sie »erleuchtet« sei. Sie antwortete dann: »Ich bin
nur jemand, der den Unterschied kennt zwischen dem, was
wehtut, und dem, was nicht wehtut.«

1992 wurde sie nach Nordkalifornien eingeladen, und
The Work verbreitete sich von dort aus sehr schnell. Seit
1993 ist sie fast ständig unterwegs, demonstriert The Work
in kirchlichen Gemeindezentren und Konferenzzimmern
von Hotels, vor großem oder kleinem Publikum. Und die
Work hat ihren Weg in die verschiedensten Organisationen
gefunden, von großen Unternehmen über Anwaltskanzleien
und therapeutische Praxen bis zu Krankenhäusern, Gefäng-
nissen, Kirchen und Schulen. Inzwischen ist die Work
durch Katies Reisen auch in anderen Teilen der Welt popu-
lär geworden. Überall in Amerika und Europa gibt es Grup-
pen von Menschen, die sich regelmäßig treffen, um The
Work zu praktizieren.

Katie sagt oft, der einzige Weg, The Work zu verstehen,
sei die eigene Erfahrung.4 Aber ich möchte trotzdem darauf
hinweisen, dass die Form der Selbstbefragung durch aktuel-
le Forschungsergebnisse aus der Neurobiologie voll bestätigt
wird. Die modernen Neurowissenschaften haben einen be-
stimmten Bereich des Gehirns identifiziert, der gelegentlich
als der »Interpret« bezeichnet wird und der die Quelle des
vertrauten inneren Monologs darstellt, der uns unser Selbst-
gefühl vermittelt. Zwei bekannte Neurowissenschaftler ha-
ben kürzlich geschildert, wie eigenartig und unzuverlässig
die Geschichten sind, die der Interpret uns erzählt. Antonio
Damasio beschreibt das auf folgende Weise: »Die vielleicht
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wichtigste Erkenntnis ist diese: Die linke Gehirnhälfte des
Menschen neigt dazu, verbale Geschichten zu erfinden, die
nicht unbedingt der Wahrheit entsprechen.«5 Und Michael
Gazzaniga schreibt: »Die linke Gehirnhälfte spinnt ihre Ge-
schichte, um sich selbst und Sie zu überzeugen, dass sie al-
les unter Kontrolle hat … Warum macht uns dieser Lügen-
doktor in unserem linken Gehirn so anpassungsfähig? Der
Interpret versucht tatsächlich, unsere persönliche Geschich-
te zu einem einheitlichen Ganzen zu gestalten. Zu diesem
Zweck müssen wir lernen, uns selbst anzulügen.«6 Diese Er-
kenntnisse basieren auf soliden Experimenten und zeigen,
dass wir gerne unseren eigenen Pressemeldungen glauben.
Auch wenn wir glauben, rational zu sein, sind wir oft in un-
ser eigenes Denken versponnen. Diese Eigenart erklärt, wie
wir uns in die schmerzlichen Positionen hineinmanövrie-
ren, die Katie in ihrem eigenen Leiden erkannt hat. Die von
ihr entwickelte Selbstbefragung benutzt eine andere, wenig
bekannte Fähigkeit des Gehirns, um sich aus dieser selbst
geschaffenen Falle zu befreien.

Nachdem sie The Work gemacht haben, erfahren die
meisten Leute ein sofortiges Gefühl der Erleichterung und
Befreiung von Gedanken, die sie unglücklich gemacht hat-
ten. Aber wenn The Work nur auf einer momentanen Erfah-
rung beruhte, dann wäre sie längst nicht so nützlich, wie sie
ist. The Work ist ein fortlaufender, sich ständig vertiefender
Prozess der Selbstverwirklichung, nicht nur eine kurzfristi-
ge Reparatur. »Sie ist mehr als eine Technik«, sagt Katie, »sie
erweckt einen angeborenen Aspekt unseres Daseins zum Le-
ben, der tief in unserem Inneren liegt.«

Je intensiver Sie sich auf The Work einlassen, desto deut-
licher wird Ihnen, wie mächtig sie wirkt. Menschen, die die-
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se Form der Selbstbefragung schon eine ganze Weile prakti-
zieren, sagen oft: »The Work ist nicht mehr etwas, das ich
mache, sondern sie macht mich.« Sie beschreiben, wie sie,
ohne bewusste Absicht, jeden belastenden Gedanken be-
merken und auflösen, bevor er irgendeine Art von Leiden
verursachen kann. Ihr innerer Streit mit der Wirklichkeit ist
verschwunden, und sie stellen fest, dass nichts als Liebe
bleibt – Liebe zu sich selbst, zu anderen Menschen und zu
allem, was das Leben bringt. Der Titel dieses Buches be-
schreibt ihre Erfahrung: Lieben, was ist, wird so leicht und
natürlich wie das Atmen.

���

Bedenke dass, wenn überwunden aller Hass,
der Geist erneut voll Unschuld strahlt
und endlich weiß, dass er sich selbst entzückt,
sich selber Frieden, selber Furcht beschert
und dass sein eigener süßer Wille des Himmels Wille ist.

William Butler Yeats7

���

Ich mache Sie erst jetzt mit den vier Fragen vertraut, weil sie
nur im Zusammenhang einen Sinn ergeben. Am besten lernt
man sie an einem konkreten Beispiel von The Work kennen.
Sie werden dabei auch auf das treffen, was Katie als die
»Umkehrung« bezeichnet, eine bestimmte Art, Ihre Glau-
benssätze und Überzeugungen ins Gegenteil zu verkehren.

Der folgende Dialog mit Katie fand vor einem Publikum
von etwa 200 Menschen statt. Mary, die Frau, die Katie auf
dem Podium gegenübersitzt, hat ein Arbeitsblatt ausgefüllt,
auf dem sie ihre Gedanken über jemanden, der sie aufregt,
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niederschreiben sollte. Die Anweisung lautet: »Urteilen Sie
streng und seien Sie ungeniert und kleinlich. Versuchen Sie
bitte nicht, weise, spirituell oder freundlich zu sein.« Je
kleinlicher wir beim Schreiben sind, desto mehr werden wir
wahrscheinlich von The Work profitieren. Sie werden se-
hen, dass Mary sich absolut nicht zurückgehalten hat. Sie ist
eine energische Frau, vielleicht 40 Jahre alt, schlank, attrak-
tiv und in einen teuer aussehenden Trainingsanzug geklei-
det. Zu Beginn des Dialogs kann man ihren Zorn und ihre
Ungeduld fast mit den Händen greifen.

Die erste Erfahrung mit The Work kann für den Leser
oder Zuhörer unbehaglich sein. Es hilft, wenn wir daran
denken, dass alle Teilnehmer – Mary, Katie und das Publi-
kum – hier auf derselben Seite stehen; alle suchen nach der
Wahrheit. Wenn Katie sich scheinbar über etwas lustig
macht oder spottet, dann bezieht sich das immer auf den
Gedanken, der jemandem Leiden verursacht, nie auf die
Person selbst.

Wenn Katie im Laufe des Dialogs fragt: »Willst du wirk-
lich die Wahrheit wissen?«, dann meint sie nicht ihre eigene
oder irgendeine abstrakte, vorgefertigte Wahrheit, sondern
Marys Wahrheit, die sich hinter ihren quälenden Gedanken
verbirgt. Mary lässt sich vor allem deshalb auf diesen Dialog
ein, weil sie darauf vertraut, dass Katie ihr helfen kann, her-
auszufinden, wann sie sich selbst belügt. Sie ist froh über
Katies Beharrlichkeit.

Sie werden auch gleich feststellen, dass Katie sehr groß-
zügig mit Kosenamen umgeht. Ein Geschäftsführer warnte
seine leitenden Angestellten vor einem Workshop: »Bitte
keine Aufregung, wenn sie eure Hand hält oder euch ›Sü-
ßer‹ oder ›Liebling‹ nennt. Das macht sie bei allen Leuten.«
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MARY, liest von ihrem Arbeitsblatt: Ich hasse meinen Mann,
weil er mich verrückt macht – alles an ihm, bis hin zu der
Art, wie er atmet. Ich bin so enttäuscht, weil ich ihn nicht
mehr liebe und unsere Beziehung eine Farce ist. Ich wün-
sche mir, dass er erfolgreicher sein soll, nicht ständig Sex
mit mir haben will, dass er körperlich in Form kommt,
ein Leben außerhalb der Familie führt, dass er mich nicht
mehr berührt und stark wird. Mein Mann sollte sich nicht
vormachen, dass er gut in unserem Geschäft ist. Er sollte
erfolgreicher sein. Mein Mann ist ein Schwächling. Er ist
fordernd und faul. Er lügt sich selbst in die Tasche. Ich
weigere mich, weiterhin eine Lüge zu leben. Ich weigere
mich, meine Beziehung als eine Schauspielerin zu leben.

KATIE: Deckt das so ziemlich alles ab? [Das Publikum bricht in
schallendes Gelächter aus, und Mary lacht mit.] So wie hier
gelacht wird, habe ich den Eindruck, als würdest du für
eine Menge Leute in diesem Raum sprechen. Also, lass
uns mit dem Anfang dieser Liste beginnen und sehen, ob
wir allmählich verstehen können, was da los ist.

MARY: Ich hasse meinen Mann, weil er mich verrückt macht
– alles an ihm, bis hin zu der Art, wie er atmet.

KATIE: Dein Mann macht dich verrückt – ist das wahr? [Dies
ist die erste der vier Fragen: Ist das wahr?]

MARY: Ja.
KATIE: Okay. Was hast du für ein Beispiel? … Er atmet?
MARY: Er atmet. Und wenn wir geschäftliche Konferenz-

schaltungen haben, dann kann ich seinen Atem am ande-
ren Ende des Telefons hören, und ich würde am liebsten
schreien.

KATIE: Also macht sein Atem dich verrückt – ist das wirklich
wahr?
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MARY: Ja.
KATIE: Kannst du absolut sicher wissen, dass das wahr ist?

[Die zweite Frage: Kannst du absolut sicher wissen, dass
das wahr ist?]

MARY: Ja!
KATIE: Wir können das alle spüren. Ich höre, dass es wirk-

lich wahr für dich ist. Aber nach meiner Erfahrung kann
es nicht der Atem deines Mannes sein, der dich verrückt
macht; es müssen deine Gedanken über seinen Atem
sein. Also sehen wir uns die Sache einmal genauer an und
prüfen, ob das stimmt. Was denkst du über seinen Atem
am Telefon?

MARY: Dass er sich mehr dessen bewusst sein sollte, dass er
bei einer Konferenzschaltung laut ins Telefon atmet.

KATIE: Und wie reagierst du auf diesen Gedanken? [Die drit-
te Frage: Wie reagierst du auf diesen Gedanken?]

MARY: Ich würde ihn am liebsten umbringen.
KATIE: Was ist also schmerzlicher – deine Gedanken über

sein Atmen oder sein Atmen selber?
MARY: Das Atmen ist schmerzlicher. Mit dem Gedanken,

dass ich ihn am liebsten umbringen möchte, komme ich
gut zurecht. [Mary lacht und das Publikum ebenso.]

KATIE: Du kannst diesen Gedanken behalten. Das ist das
Schöne an The Work. Du kannst all deine Gedanken be-
halten.

MARY: Ich habe The Work noch nie gemacht, deshalb kenne
ich die »richtigen« Antworten nicht.

KATIE: Deine Antworten sind perfekt. Du brauchst nicht zu
üben. Er atmet also am Telefon, und du denkst, er sollte
sich dessen mehr bewusst sein, aber das ist er nicht. Was
ist der nächste Gedanke?
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MARY: Es bringt mir jeden entsetzlichen Gedanken in den
Sinn, den ich über ihn habe.

KATIE: Okay, und er atmet immer noch. »Er sollte aufhören,
während der Konferenzschaltung ins Telefon zu atmen« –
ist das die Realität? Tut er das?

MARY: Nein. Ich habe ihm schon gesagt, er soll damit aufhö-
ren.

KATIE: Und trotzdem tut er es weiterhin. Das ist die Realität.
Die Wahrheit ist immer das, was geschieht, nicht unsere
Geschichte davon, was geschehen sollte. »Er sollte aufhö-
ren, ins Telefon zu atmen« – ist das wahr?

MARY nach einer Pause: Nein. Das ist nicht wahr. Er tut es.
Das ist wahr. Das ist die Realität.

KATIE: Und wie reagierst du, wenn du denkst, er sollte auf-
hören, ins Telefon zu atmen, und er tut das nicht?

MARY: Wie ich reagiere? Ich will weg. Ich fühle mich unbe-
haglich, weil ich weiß, dass ich weg will und doch blei-
ben muss.

KATIE: Lass uns zu der Überprüfung zurückkehren, statt
weiter auf deine Geschichte einzugehen, deine Interpreta-
tion dessen, was passiert. Willst du die Wahrheit wirklich
wissen?

MARY: Ja.
KATIE: Okay. Es hilft, wenn wir jeweils bei einer von deinen

aufgeschriebenen Aussagen bleiben. Kannst du irgendei-
nen Grund sehen, diesen Gedanken, dass er nicht mehr
in das Telefon atmen soll, aufzugeben? [Dies ist eine zu-
sätzliche Frage, die Katie manchmal stellt.] Für diejenigen
im Publikum, die The Work noch nicht kennen, möchte
ich ganz deutlich sagen, dass ich Mary hier nicht auffor-
dere, ihre Geschichte aufzugeben. Es geht nicht darum,
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Gedanken loszuwerden, sie zu überwinden, zu verbes-
sern oder darauf zu verzichten. Nichts dergleichen. Es
geht hier darum, dass ihr für euch selbst die inneren Ur-
sachen und Wirkungen versteht. Die Frage lautet einfach:
»Kannst du einen Grund sehen, diesen Gedanken aufzu-
geben?«

MARY: Ja, das kann ich. Die Konferenzschaltungen wären
ohne diesen Gedanken wesentlich angenehmer.

KATIE: Das ist ein guter Grund. Kannst du einen Grund se-
hen, der keinen Stress verursacht, an diesem Gedanken
festzuhalten, dass er aufhören sollte, ins Telefon zu at-
men? [Eine zweite zusätzliche Frage.]

MARY: Nein.
KATIE: Wer wärst du ohne diesen Gedanken? [Die vierte Fra-

ge: Wer wärst du ohne diesen Gedanken?] Wer wärst
du während einer Konferenzschaltung mit deinem Mann,
wenn du nicht in der Lage wärst, diesen Gedanken zu
denken?

MARY: Ich wäre viel glücklicher. Ich wäre stärker. Ich wäre
nicht abgelenkt.

KATIE: Ja, meine Liebe. Genau das. Nicht sein Atmen ist die
Ursache für dein Problem. Es sind deine Gedanken über
sein Atmen, weil du sie nicht daraufhin untersucht hast,
ob sie in diesem Augenblick mit der Wirklichkeit über-
einstimmen. Sehen wir uns deine nächste Aussage an.

MARY: Ich liebe ihn nicht mehr.
KATIE: Ist das wahr?
MARY: Ja.
KATIE: Okay, Gut. Ich höre das, und willst du wirklich die

Wahrheit wissen?
MARY: Ja.
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KATIE: Okay. Sei still. Es gibt keine richtige oder falsche
Antwort. Du liebst ihn nicht – ist das wahr? [Mary
schweigt.] Wenn du ehrlich antworten müsstest, »ja« oder
»nein«, jetzt in diesem Moment, und mit dieser Antwort
für immer leben müsstest – deiner Wahrheit oder deiner
Lüge –, wie würde deine Antwort lauten? Du liebst ihn
nicht – ist das wahr? [Es entsteht eine lange Pause. Dann be-
ginnt Mary zu weinen.]

MARY: Nein. Es ist nicht wahr.
KATIE: Das ist eine sehr mutige Antwort. Wenn wir so ant-

worten, wie es für uns selbst wirklich der Wahrheit ent-
spricht, dann denken wir, dass es vielleicht keinen Aus-
weg gibt. »Ist das wahr?« ist aber nur eine Frage! Wir ha-
ben entsetzliche Angst, die einfachste Frage ehrlich zu
beantworten, weil wir projizieren, was das für eine imagi-
näre Zukunft bedeutet. Wir denken, wir müssten etwas
daran tun. Wie reagierst du, wenn du denkst, dass du ihn
nicht liebst?

MARY: Mein ganzes Leben wird dadurch zu einer albernen
Farce.

KATIE: Kannst du einen Grund sehen, diesen Gedanken fal-
len zu lassen, dass du ihn nicht liebst? Aber ich sage
nicht, du sollst ihn fallen lassen.

MARY: Ja, ich kann einen Grund sehen, ihn fallen zu lassen.
KATIE: Kannst du dir irgendeinen Grund vorstellen, der kei-

nen Stress verursacht, an diesem Gedanken festzuhalten?
MARY, nach einer langen Pause: Ich denke, wenn ich bei mei-

ner Geschichte bleibe, dann kann ich ihn davon abhalten,
dass er ständig Sex haben will.

KATIE: Ist das ein Grund, der keinen Stress verursacht? Mir
kommt das ziemlich stressig vor.
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MARY: Ich schätze, das stimmt.
KATIE: Kannst du dir irgendeinen Grund vorstellen, der kei-

nen Stress verursacht, an diesem Gedanken festzuhalten?
MARY: Oh, ich verstehe. Nein. Es gibt keinen Grund, der kei-

nen Stress verursacht, an dieser Geschichte festzuhalten.
KATIE: Faszinierend. Wer wärst du in der Beziehung zu dei-

nem Mann, ohne den Gedanken, dass du ihn nicht liebst?
MARY: Das wäre toll. Das wäre fantastisch. Genau das, was

ich will.
KATIE: Ich höre, dass du mit diesem Gedanken Stress hast.

Und ohne den Gedanken ist es fantastisch. Also, was hat
dein Mann damit zu tun, dass du unglücklich bist? Wir
stellen das hier nur fest. Also: »Ich liebe meinen Mann
nicht« – dreh’s rum. [Nach den vier Fragen kommt die Um-
kehrung.]

MARY: Ich liebe meinen Mann.
KATIE: Fühle das. Es hat nichts mit ihm zu tun, oder?
MARY: Nein. Wirklich nicht. Ich liebe meinen Mann wirk-

lich, und du hast Recht, es hat überhaupt nichts mit ihm
zu tun.

KATIE: Und manchmal denkst du, dass du ihn hasst, und das
hat ebenfalls nichts mit ihm zu tun. Der Mann atmet ein-
fach nur. Du erzählst die Geschichte, dass du ihn liebst,
oder du erzählst die Geschichte, dass du ihn hasst. Man
braucht keine zwei Menschen für eine glückliche Ehe.
Dafür reicht einer – du! Es gibt noch eine andere Umkeh-
rung.

MARY: Ich liebe mich selbst nicht. Das sagt mir was.
KATIE: Und vielleicht denkst du, wenn du dich von ihm

scheiden lässt, dann wirst du dich gut fühlen. Aber wenn
du dein Denken nicht geprüft hast, dann hängst du an
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denselben Vorstellungen über jeden anderen Menschen,
der in dein Leben tritt. Wir hängen nicht an Menschen
oder Dingen, sondern an ungeprüften Konzepten, die wir
im Augenblick für wahr halten. Sehen wir uns die nächste
Aussage auf deinem Arbeitsblatt an.

MARY: Mein Mann sollte nicht so fordernd sein, nicht so ab-
hängig von mir, er sollte erfolgreicher sein, körperlich in
Form kommen, sich ein Leben außerhalb der Familie auf-
bauen, und er sollte stärker sein. Das sind nur einige
Punkte.

KATIE: Dann lass uns diese gesamte Aussage jetzt einmal
rumdrehen.

MARY: Ich sollte nicht so fordernd sein, nicht so abhängig
von ihm, ich sollte erfolgreicher sein, körperlich in Form
kommen, mir ein Leben außerhalb der Familie aufbauen,
und ich sollte stärker sein.

KATIE: Also, »er sollte nicht so fordernd sein« – ist das wahr?
Wie sieht die Wirklichkeit aus? Ist er fordernd?

MARY: Ja, das ist er.
KATIE: »Er sollte nicht fordernd sein« ist eine Lüge, weil er

nach deiner Aussage nun mal fordernd ist. Und wie rea-
gierst du nun, wenn du denkst: »Ich möchte, dass er auf-
hört, so fordernd zu sein«, während er in deiner Wirk-
lichkeit doch fordernd ist?

MARY: Ich möchte immer nur weglaufen.
KATIE: Wer wärst du in seiner Gegenwart ohne den Gedan-

ken: »Er sollte nicht so fordernd und abhängig sein«?
MARY: Was ich gerade verstanden habe, ist, dass ich mit ihm

in einer Atmosphäre der Liebe leben könnte, statt immer
auf Abwehr zu schalten. Es ist so, als würde ich beim ge-
ringsten Anzeichen von Forderungen die Flucht ergrei-
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