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THE WORK von Byron Katie
Glaubenssdtze verdndern - Leichtigkeit und

neue Erkenntnisse in dein Leben holen.
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Ein Glaubenssatz ist ein Gedanke, den man fir wahr halt. Durch unseren
Verstand laufen pro Tag ca. 50.000 bis 80.000 Gedanken und nicht alle
davon halten wir fiir wahr. Die, die wir glauben, kénnen biochemische
Prozesse in Gang setzen, was wir Gefithle nennen. Es ist daher nicht immer
leicht, tief verwurzelte limitierende Glaubenssatze zu erkennen, zu

durchbrechen und aufzulésen.

Manche Menschen gehen diesen Weg erfolgreich alleine - zum Beispiel mit
diversen Selbsterfahrungsmethoden, andere sind auf die Hilfe von aulen
angewiesen — zum Beispiel auf die Hilfe eines Coaches, psychologischer

Beratung oder einer Psychotherapie.

Die Methode The Work kann helfen, schadliche gedankliche
Programmierungen loszulassen. Die US-Amerikanerin Byron Katie
entwickelte diese Selbsterfahrungsmethode in den 1980ern aus einer
eigenen schweren Krise heraus, um sich und anderen zu helfen. =~
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Sie gibt seitdem Workshops auf der ganzen Welt.
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The Work anwenden — so geht's!

Die Anwendung von The Work gliedert sich in drei einfache Schritte:

1. Fille das Arbeitsblatt ,,Urteile Giber deinen Nachsten“ aus
2. Beantworte zu jeder Aussage auf dem Arbeitsblatt vier Fragen

3. Finde Umkehrungen und Beispiele.

Ich lade dich herzlich dazu ein, dich mit der Selbsterfahrungsmethode

The Work von Byron Katie auseinanderzusetzen.

Du hast ein persénliches Anliegen? Du hast Fragen oder suchst

Unterstiitzung zu diesem Thema?

Schreibe mir gerne eine E-Mail an kontakt@sarahzelmanovics.at oder

buche dir dein kostenloses 15-Minuten-Erstgesprach. Prasenz oder online.

3

Du entscheidest.

*
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Weiter nun mit The Work ...

L A

Charisma und Mindset Coaching von Sarah Zelmanovics \ )

https://sarahzelmanovics.at/ kontakt@sarahzelmanovics.at O/o'/ @\Q
2 &
J/C/7O/ogisd\€%


https://sarahzelmanovics.at/

1. Fille das Arbeitsblatt ,,Urteile iiber
deinen Nachsten® aus

Bereits als Kinder lernen wir, dass wir andere Menschen nicht verurteilen
sollen. Dennoch tun wir es innerlich standig. Wir wissen besser, wie
unsere Freunde sich verhalten sollten, wie unsere Kinder uns behandeln
sollten, was flir unsere Eltern das Beste ware ...

Was wir iber andere denken, sprechen wir jedoch meistens nicht aus,
sondern verschweigen und unterdriicken es. Mit diesen unterdriickten
Gedanken arbeitet The Work. Sobald wir damit anfangen, die Gedanken
intensiv, offen und frei zu untersuchen, beginnt ein erhellender Prozess

der Selbsterkenntnis.

Der Einstieg in The Work ist am einfachsten, wenn du zunachst das
Arbeitsblatt ,,Urteile iiber deinen Nachsten“ ausfillst. Entscheide dich
fir einen Menschen, dem du noch nicht vollstandig vergeben hast. Es ist
unerheblich, ob dieser Mensch noch lebt oder bereits verstorben ist.
Erinnere dich an eine konkrete Situation, in der du mit dieser Person
nicht in Frieden warst. Werde still, geh nach innen und spiire, was jetzt

in diesem Moment in dir ist.

Zensiere dich beim Ausfiillen des Arbeitsblattes nicht, sei nicht weise
oder spirituell. Versuche, die Wut, den Arger, die Enttiduschung, den
Schmerz noch einmal so zu erleben, als warst du in diesem Moment in
der konkreten Situation. Beantworte jede Frage ausfiihrlich und
berlicksichtige jeden stressvollen Aspekt, der dir (iber die andere Person
in den Sinn kommt. Jetzt ist die Gelegenheit, deine Urteile auf dem

Papier zum Ausdruck zu bringen.
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WOLLEN 2.

RATSCHLAGE 3.

BEDURFMISSE 4.

KLAGEN 5.

1.
2
3.
4.

Arbeitsblatt ,Urteile Uber deinen Nachsten®

Denke an eine stressvolle Situation mit jermandem — zum Beispiel an einen Streit. Wahrend du Uber diesen
konkreten Moment und Ort meditierst und beginnst wahrzunehmen, wie sich das anfUhlte, fllle die
folgenden Felder aus. Verwende kurze, einfache Sitze.

. In dieser Situation: Wer &rgert dich, verwirrt dich, verletzt dich, macht dich traurig oder enttduscht

dich — und warum?

lch bin auf/wagen , wail

Gefahl Mame

Ich bin witend auf Paul; wel er mich belogen hat.

In dieser Situation: Wie willst du, dass er/sie sich &ndert? Was willst du, dass er/sie tut?

lch will, dass

Name

Ich-will; dass Paul sieht, dass er Unrecht hat. Ich will; dass er aufhart mich zw beligen.

In dieser Situation: Welchen Rat wirdest du ihm/ihr anbieten? ,,Er/Sie sollte / sollte nicht...”

solite / solite nicht

Name

Paul sollte mich mit seinem Verhalten nicht verdngstigen: Er sollte einen tiefen
Atemgug nehunen

Damit du in dieser Situation gliicklich sein kannst: Was brauchst du, dass er/sie denkt, sagt, flihit oder tut?

lch brauche ven , dass

Name

Ich brauche von Paul, dassy er mich nicht unterbrvicht: Ich brawche vow ithw, dasy er
mir wivklich guhert.

Was denkst du Uber ihn/sie in dieser Situation? Erstelle eine Liste. (Es ist in Ordnung, kleinlich
und beurteilend zu sein.)

ist

Name

Pauwl ist einv Liigner, awvogant, laut, unehrlich und unbewusst.

. Was ist es bezliglich dieser Person und dieser Situation, das du nie wieder erleben willst?

lch will nie wisder

Ich-will nie wieder erleben; dass Paul mich wieder beligt. Ich mochte nie- wieder
missachiet werden:

Jotzt untersuche jede deiner Aussagen mit den unten stehenden vier Fragen von The Work. Fiir die
Aussage bei Frage Nr. 6 ersetze dis Worte: Ich will nie wieder . mit Ich bisvbeveit  und Ich freue

Die vier Fragan Kehre den Gadanken um

Berspial: Paul hat mich batogen. Ich habe mich belogen.

Ist das wahr? (Ja oder nein. Bei nein, gehs zur Frags 3.) ich habe Fauw belogen.

Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? (Ja oder nein.) Paul hat mich nicht belogen.

Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? Paul har mir die Wahrheit gesagr.

Wer oder was warst du chne den Gedanken? Wahrend du dir die Situation vorstellst, denke
dariber nach wie jede Umkehrung wahr odar
wahrer ist.
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2. Beantworte die vier Fragen

Jede Aussage auf dem Arbeitsblatt wird nun mit vier Fragen untersucht:

1. Ist das wahr?
2. Kannst du dir absolut sicher sein, dass das wahr ist?
3. Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst?

4. Wer warst du ohne den Gedanken?

Wichtig: Bei dem, was du auf dem Arbeitsblatt zu Punkt 1 geschrieben
hast, stellst du nicht deine eigenen Gefiihle infrage, sondern die
Aussage, die dein Gefiihl hervorgerufen hat. Ein Beispiel: ,,Ich bin
wiitend auf Annette, weil sie mir nicht zuhort.“ Die Aussage, mit der wir
arbeiten, lautet: ,,Annette hort mir nicht zu.”“ Bei allen weiteren Punkten
auf dem Arbeitsblatt kannst du die Aussagen genau in der Form

untersuchen, in der du sie aufgeschrieben hast.
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3. Finde Umkehrungen und Beispiele

Nachdem du zu einer Aussage die vier Fragen beantwortet hast, bilde
eine Umkehrung und finde drei echte, iiberzeugende Beispiele, die fiir
dich belegen, dass die Umkehrung auch wahr ist. Eine Aussage kann ins

Gegenteil zur anderen Person und zu dir selbst umgekehrt werden.

Manchmal ist auch die Umkehrung zu ,mein Denken“ méglich.
Nehmen wir als Beispiel die Aussage ,,Paul versteht mich nicht“. Die
Umkehrung ins Gegenteil lautet ,Paul versteht mich“. Versetze dich
wieder in die konkrete Situation und betrachte sie einmal unter
umgekehrten Vorzeichen: Wie ist es in dieser Situation wahr, dass Paul

dich versteht.

Entscheidend ist dabei, dass deine Beispiele sich in dir wahr und
stimmig anfiihlen. Es gibt bei The Work keinen Grund zur Eile. Lass dich
iberraschen, was bei der Meditation tiber die Umkehrung in dir

auftaucht.

Wenn du sehen kannst, wie die Umkehrung ins Gegenteil auch wahr ist,
gehe weiter zur nachsten Umkehrung. Die Umkehrung zur anderen
Person ware in unserem Beispiel ,,Ich verstehe Paul nicht“. Nun
versenke dich wieder in die Situation und finde auch fiir diese

Umkehrung drei echte Beispiele.
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Anschlieflend kannst du die urspriingliche Aussage zu dir selbst
umkehren: ,Ich verstehe mich nicht.“ Du bist eingeladen, auch hierfir
mindestens drei (iberzeugende Beispiele zu finden - ausgehend von der
konkreten Situation, tiber die du dein Arbeitsblatt geschrieben hast.

Bei den Umkehrungen kannst du erfinderisch und spielerisch sein.

Es ist nicht wichtig, in welcher Reihenfolge du tiber die Umkehrungen
meditierst. Durch den Spiegel anderer entdeckst du ungekannte Seiten

von dir selbst.
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Wenn du einmal nicht weiterkommst ...

Manchmal kommt es uns so vor, als sei unser Verstand blockiert. Es fallt
uns moglicherweise schwer, Frage 4 zu beantworten oder ein
iiberzeugendes Beispiel fiir eine Umkehrung zu finden. Dann ist es oft

hilfreich, dem Verstand und dem Herzen etwas mehr Zeit zu geben.

Wenn du die Antworten oder Beispiele gerade nicht finden kannst,
finden sie dich vielleicht, wenn du es am wenigsten erwartest - unter der

Dusche, beim Kartoffeln schilen oder nachts im Traum...

Warum es wichtig ist, dran zu bleiben: Die wohl kiirzeste und treffende
Antwort hierfur liefert uns Buddha: ,,Wir sind, was wir denken.“ Das vor

allem auch fiir das, was wir tiber uns selbst denken.

Glaubenssatze sind tief in uns verankerte Annahmen tber uns selbst,
andere Menschen oder die Welt im allgemeinen. Sie konnen sowohl
negativ als auch positiv sein. Positive Glaubenssatze und Affirmationen

helfen dabei Ziele zu erreichen.

Affirmationen sind einfach, klar und positiv formulierte Sitze. Sie
unterstiitzen positive Glaubenssatze zu verankern. Stimmige
Affirmationen kénnen unsere Gedankenwelt positiv lenken. Eine
unbedachte Anwendung von Affirmationen kann allerdings das
Gegenteil des gewlinschten Ergebnisses bewirken. Affirmationen, die
unser Unterbewusstsein nicht glaubt, fithren zu Stress und sind damit

kontraproduktiv.
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Mein Angebot

Falls du neugierig geworden bist und du gerne mein MY INNER BEAUTY
Coaching Angebot zum Thema Glaubenssatze in Anspruch nehmen
mochtest, bist du herzlich eingeladen, dir deinen persénlichen Termin

Zu vereinbaren.

Um Affirmationen sinnvoll einzusetzen, bedarf es einer Vorarbeit, die
sich sowohl auf diese als auch auf entsprechende positive
Glaubenssatze bezieht. Das speziell dafiir konzipierte Coaching

ermdglicht diese Schritte fiir dich und dein Unterbewusstsein:

e hinderliche Glaubenssatze tiberwinden und forderliche positive
Glaubenssatze verinnerlichen

 stlitzende und fur dich stimmige Affirmationen finden und fur
deinen Alltag nutzbar machen

e passende Ziele, die sich an deinen Werten orientieren, fiir dich

finden und deine Ziele umsetzen

Mein Angebot flr dich ist eine 1:1 Begleitung, um sicher an dein Ziel zu

(( ‘

kommen. Achtsam, wertschdatzend und in deinem Tempo!

Herzlichst,
Sarah

Wenn dir dieses Arbeitsblatt gefallen hat, freue ich mich tiber deine

Bewertung und/ oder deine persénliche Empfehlung. Danke! g G/
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