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wir Stunden mit schmerzlichen Gedanken tiber unsere Bezie-
hungen. Dieses Buch zeigt lhnen einen Weg, wie Sie lhre Be-
ziehungen sehr viel einfacher und effektiver als ublich gestal-
ten konnen. Durch diese Anleitungen und Ubungen (die
Spals machen) werden Sie lernen, wie man zu einem erfillten
Liebesleben findet und wie Sie die Verantwortung fir Thr ei-
genes Gluck und Wohlbefinden ttbernehmen konnen.
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lhre intimste Beziehung ist die, die Sie mit lhren eigenen Ge-
danken haben. Sie bestimmt alles andere in Threm Leben,
insbesondere Thre Beziehung zu anderen Menschen. Wenn
Sie Thren negativen Gedanken glauben, dann ist Ihr Leben
voller Stress. Aber wenn Sie Thre Gedanken tiberpriifen, dann
konnen Sie Thr Leben und alle Menschen in Threr Umgebung
lieben.

2 Prufen Sie Thre Gedanken tber die Liebe . . . . .. 35

Solange Sie Thre Gedanken nicht verstehen, beziehen Sie sich
nicht auf andere Leute oder auf sich selbst, sondern auf ge-



dankliche Vorstellungen, die Sie nicht gepruft haben. Das ist
schmerzlich und fuhrt zur Isolation. Hier finden Sie Anleitun-
gen, wie Sie mit THE WORK beginnen konnen, dem Prozess,
mit dessen Hilfe Sie selbst feststellen werden, ob Thre Gedan-
ken Threr Wirklichkeit entsprechen und wie sie sich auf Thr
Leben auswirken. THE WoRk verhilft Thnen auch zu der Er-
fahrung, wer Sie ohne diese Gedanken sind. Im Verlauf des
Buches werden wir einige schmerzliche Gedanken tiber Bezie-
hungen prifen, mit denen sich fast alle Menschen qualen,
und wir werden herausfinden, ob sie wirklich wahr sind.
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In diesem Kapitel geht es um den schmerzlichsten aller Ge-
danken tber Beziehungen — die Vorstellung, dass Sie die Lie-
be und Anerkennung anderer Menschen gewinnen mussen.
Wir prifen diesen Gedanken zunichst, indem wir erkunden,
wie Sie leben, wenn Sie Liebe und Anerkennung suchen. Ver-
schiedene Ubungen verhelfen Thnen zu einer erstaunlichen
Entdeckung: dass die am meisten verbreiteten Uberzeugun-
gen hinsichtlich dessen, was Sie tun mussen, damit andere
Menschen Sie mogen, lieben oder schatzen, nicht wahr sind
und dass sie zu einem falschen Leben voller Stress fithren.
Hier finden Sie auch Ubungen, durch die Sie erfahren, welche
Erleichterung und Nahe es im Zusammensein mit anderen
bedeutet, wenn Sie nicht deren Bestatigung suchen.

4 Sich verlieben .. ... .. ... ... ... ... ... ... 91

Warum fuhlen wir uns so gut, wenn wir uns verlieben? Wa-
rum glauben Sie, dass die Erfahrung der Liebe durch Thren
Partner verursacht wird? Warum endet der Zustand des Ver-
liebtseins irgendwann? Dieses Kapitel enthalt eine Ubung, mit
deren Hilfe Sie entdecken, was Ihre Erfahrung der Liebe wirk-
lich ist — eine Erfahrung, die nicht irgendwann verschwindet
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und nicht von irgendetwas oder irgendjemandem aufSerhalb
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Vorwort

Das Interessante an Byron Kathleen Mitchell (ja, ihre Eltern
gaben ihr tatsachlich den Namen Byron — Byron Kathleen
Reid) ist das, was sie tber die Liebe entdeckt und zu lehren
hat. Es ist aufSergewohnlich, und dieses Buch wird Thnen
zeigen, wie auch Sie es entdecken konnen. Wenn Sie es ver-
standen haben, ist alles ganz offensichtlich, und wenn Sie es
ausprobieren, wird es Ihr Leben verandern. Bei mir funktio-
niert es. Und damit Sie nicht meinen, dass diese Frau sich in
einer Weise von anderen Menschen unterscheidet, die sie
befahigt, Dinge zu tun, die Sie nicht fertig bringen, ist es
vielleicht gut, wenn Sie etwas tber sie erfahren. Auf diese
Weise werden Sie erkennen, dass sie etwas zu vermitteln
hat, das bei uns allen funktionieren kann, besonders bei Th-
nen. Ihr Leben war so gewohnlich und schwierig und er-
folgreich, voller falscher und richtiger Entscheidungen wie
die meisten anderen Leben.

Wenn in den alten Geschichten tuber weise Menschen be-
richtet wird, die aus der Wiste zurtickkehren, dann sind sie
gewohnlich in weite Gewander gekleidet — wie alle sie in
der Wuste trugen —, und sie konnen gar nicht anders, als
uber das zu sprechen, was sie herausgefunden haben. Heut-
zutage wirken solche weisen Menschen aufSerlich oft gar
nicht so ungewohnlich, haben vielleicht eine kunstvolle
Hochfrisur, lange Fingernagel und sind im Immobilienge-
schaft tatig. Byron Kathleen Mitchell (jeder nennt sie Katie)
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war im Immobiliengeschaft tatig, und auch wenn sie keine
Hochfrisur mehr hat und heute die schlichte, elegante Klei-
dung von Eileen Fisher tragt, muss sie doch immer noch
uber das reden, was sie entdeckt hat.

Sie kommt tatsachlich aus der Wiiste, aus Barstow. Das ist
der erste Teil der Schopfungsgeschichte dieser Entdeckung.
Barstow liegt in der Mojawe-Wuste in Sudkalifornien, die
letzte Station vor der langen Tour hintber nach Arizona.
Hier gibt es einen Rangierbahnhof und ganz in der Nahe ei-
ne Luftwalfenbasis, deren militirisches Personal am Rande
der Wuste nette Reihenhauser mit gepflegten Vorgarten be-
wohnt. Sogar nach Wistenstandards ist die Mojawe eine
triste Gegend, in der es nicht einmal Kakteen gibt, die je-
doch wahrhaft schon wird, wenn man sie aufmerksam be-
trachtet. Wenn Sie dort mit Katie bei Sonnenuntergang spa-
zieren gehen, streichelt der warme Wind Thre Haut, die Fel-
sen wirken atherisch in ihren Schattierungen von Braun und
Gelb, Schwarz und Rot, und die Schatten sind blau. Katie
fithrt Sie durch Schluchten hinauf zu Stellen, wo Wasser im
Verborgenen tropft, und vielleicht erkennen Sie dann, dass
die Wuste freundlich ist, und glauben ihr, wenn sie sagt, sie
sei ihre Lehrerin gewesen.

Thre Geschichte ist einzigartig und doch alltdglich. Sie
lebte glucklich mit drei Kindern und einem Ehemann, der
sie liebte, war eine erfolgreiche Geschaftsfrau, und dann
wurde sie ungliicklich — schrittweise zunachst, dann aber
jah und unvermittelt. Sie legte eine Menge Gewicht zu, be-
gann zu trinken, wurde reizbar und furchtsam, schlief
nachts mit einem Revolver unter dem Kopfkissen. Der Re-
volver unter dem Kissen ist in Barstow nicht so ungewohn-
lich, wie er es in San Francisco ware, aber er beunruhigte ih-
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re Familie. Sie kuimmerte sich weiterhin um ihr Geschaft,
war aber in fast jeder anderen Hinsicht hilflos und fuhlte
sich zutiefst wertlos. So weit ist dies eine gewohnliche Ge-
schichte mit gewohnlichen Schmerzen, unter denen man
leidet: Man geht seinen Weg und schaut nach vorne, bis ei-
nen etwas von der Seite am Kopf trifft und nach Aufmerk-
samkeit verlangt.

Der interessante Teil einer Geschichte beginnt meist mit
dem Augenblick, wo man auf der Strafse nach Damaskus
von seinem Esel herunterfillt, und so war es auch bei Katie.
Thre Krise war massiv und schien sich nicht mehr von allei-
ne zu losen. Es war eine existenzielle Krise. Thre Familie be-
furchtete schon, sie konnte wahnsinnig werden. Sie besorg-
te sich einen Platz in einem Therapiehaus fur Essgestorte,
weil das die einzige Art von Behandlung war, fur die ihre
Krankenversicherung zahlte — die nette, praktische amerika-
nische Art. Diese absurde Idee erwies sich jedoch als zweck-
mallig. Sie tat eine Weile einfach nichts, und es war keine
Therapie, was ihr schlieSlich half. Eines Morgens wachte sie
auf, die Welt hatte sich gewendet und mit ihr Katies Herz.
Sie war auf der StrafSe nach Damaskus von ihrem Esel gefal-
len, und ihr Leben sollte nie wieder so sein wie vorher. Das
war 1986.

Etwas war sehr plotzlich und intensiv tber sie gekom-
men, eine Verinderung, die ohne jeden Grund geschieht
und in Asien Erleuchtung genannt wird. Plotzlich hatte sich
alles ins Gegenteil verkehrt. Wo sie zuvor furchtsam und
verzweifelt gewesen war, empfand sie jetzt in jedem Augen-
blick Liebe und Gute. Alle staunten dartiber, besonders ihre
Kinder. Sie sagen, es sei ein Unterschied wie Tag und Nacht
gewesen. Sie wussten sofort, dass sie keine Angst mehr
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wegen ihrer Mutter haben mussten. Plotzlich war sie liebe-
voll, horte ihnen zu, wurde nicht mehr wutend, war begeis-
tert vom Leben ihrer Kinder, und das half ihnen, ebenfalls
Begeisterung zu empfinden.

Aber was hatte sich nun eigentlich gedndert? Katie mach-
te eine wirklich einfache Entdeckung. Sie bemerkte, dass sie
an ihre Gedanken geglaubt und sich damit in Angst und
Entsetzen getrieben hatte. Dann horte sie auf, ihren Gedan-
ken zu glauben, und zugleich horte die alte Welt auf zu exis-
tieren. Der innere Konflikt und die Angst verschwanden.
Von da an empfand sie ein tiefes Mitgefuhl fiir andere Men-
schen in derselben Notlage und wollte ihnen erklaren, was
sie erkannt hatte. Dieses Geftihl der Verbundenheit und Lie-
be war der Beginn einer Methode, anderen zu helfen.

In ihren eigenen Worten:

Ich sah ganz klar und ohne jeden Zweifel, dass alles, was ich frii-
her geglaubt hatte, vollig ins Gegenteil verkehrt war. Mein Den-
ken hatte sich gegen alles gerichtet, wie es wirklich war, und mir
Geschichten dartiber erzdhlt, wie es meines Erachtens sein sollte.
»Mein Ehemann sollte aufrichtiger sein.« »Meine Kinder sollten
mich mehr respektieren.« Jetzt erkannte ich, dass ich nicht gese-
hen hatte, was wirklich geschah, sondern stattdessen den Ereig-
nissen meine Bedingungen gestellt hatte — als ob ich die Wirklich-
keit hdtte diktieren konnen.

Jetzt begriff ich, dass die Wahrheit das genaue Gegenteil war:
Mein Ehemann sollte nicht aufrichtiger sein — weil er es nicht
war. Meine Kinder sollten mich nicht mehr respektieren — weil sie
es nicht taten. Augenblicklich begann ich, die Realitat zu lieben.
Ich stellte fest, dass sich diese Aussagen naturlicher und friedvol-
ler anfihlten.
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Und was den Rest anbetrifft: Wie lebt man, wenn man
glucklich ist? Nun, einige Dinge dnderten sich drastisch. Sie
wurde wieder schlanker, und ihr Arger und ihre Traurigkeit
waren verschwunden. Andere Dinge sahen von auf$en nicht
so ungewohnlich aus. Sie heiratete wieder. Sie halt einen en-
gen Kontakt zu ihren Kindern, die all die gewohnlichen und
uberraschenden Dinge tun, die Kinder eben tun — ihre
Tochter hat inzwischen selbst mehrere Kinder, und Katie er-
zéhlt Geschichten dartiber, wie sie bei den Geburten dabei
war. Einer ihrer Sohne fahrt gerne Motocross-Rennen und
macht Rock-Musik in Los Angeles. Der andere ist Elektriker
und hat drei Kinder. Familienleben.

Was sich vollig verandert hat, ist Katies Berufsleben.
Nachdem ihre Welt stillgestanden hatte, war sie in ithren Be-
gegnungen mit anderen Menschen so voller Frische und
Prasenz, dass die Leute in Barstow von der Frau zu sprechen
begannen, die »erleuchtet« war — als wuirde in ihrem Inne-
ren ein Licht glthen. Sie sprachen mit ihr tber das, was ih-
nen Schmerzen verursachte, und sie nahm sie mit nach
Hause, lud sie zum Essen oder zu einer Tasse Tee ein und
setzte sich mit ithnen aufs Sofa. Sie lief$ sie ihre Stress verur-
sachenden Gedanken aufschreiben und machte sie dann mit
ihren Fragen vertraut, deren erste heifst: »Schatzchen, ist
das wahr?« Katie sagte niemandem, was er oder sie tun oder
glauben sollte. Die Leute beantworteten ihre Fragen selbst.
Und dann anderte sich das Leben dieser Menschen — bei
manchen schnell, bei anderen langsam.

Von diesen Anfingen im Kleinen verbreitete sich ihre
Lehre weiter, denn sie wurde von anderen Gruppen in Kali-
fornien eingeladen und reiste spéter durch die ganze Welt.
Sie hat so ziemlich uberall gelehrt — von Osaka bis Kapstadt
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mit Zwischenstopps in Jerusalem und dem Geféngnis in San
Quentin. Vor Tausenden und Abertausenden von Men-
schen. Die Leute geben das, was sie gelernt haben, an ihre
Freunde weiter, und auf diese Weise verbreitet sich THE
Work. Thre Methode hat sich kaum verandert, auch wenn
sie heute nicht mehr so viel Zeit hat, selbst zu kochen. Sie
nennt die Leute immer noch »Schatzchen« und manchmal
»meine StufSe«, Ausdrucke, die ihr locker tber die Lippen
kommen wie ein milder Segen. Sie setzt sich mit jemandem
hin und lisst ihn die Gedanken aufschreiben, die ihm
Schmerzen verursachen. Dann stellt sie ihre Fragen. Katie
beginnt stets mit den Gedanken, die jemand tber andere
Leute hat, Gedanken, die sich um Liebe, Anerkennung,
Wertschatzung oder Bewunderung drehen — die verworre-
nen Gefuhle, die Leute sich am Arbeitsplatz oder zu Hause
entgegenbringen. Sie kennt sich aus mit dem, was im
menschlichen Herzen geschieht, und dorthin bringt sie Gu-
te und Klarheit. Wenn Sie sich fur Erleuchtung interessie-
ren, dann brauchen Sie daftr nicht mehr ins Kloster oder in
die Wuste zu gehen. Katies Fragen helfen Thnen, die nattrli-
che Weisheit zu integrieren, tber die wir alle verfugen,
wenn wir nicht von Furcht und Zorn getrieben werden.
So beschreibt Katie selbst ihre Entdeckung:

Mein Leben war wie diese Fabel: Ich ging an einem wunderscho-
nen Tag in die Mojawe-Wiiste und war mit mir selbst beschaftigt.
Und plotzlich, ach du lieber Gott — sehe ich direkt vor mir eine
riesige Klapperschlange. Fast wdre ich darauf getreten! Meilen-
weit war niemand zu sehen, und ich wiirde einen langsamen,
schmerzhaften Tod sterben. Das Herz schlug mir bis zum Hals,
ich war in Schweifs gebadet und von Furcht geldhmt.
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Aber dann, und ich weifS nicht, wie das passiert ist, sah ich plotz-
lich klar. Ich wagte noch einen kurzen Blick auf die Schlange —
und stellte verwundert fest: Das ist ja ein Seil. Diese Schlange
ist ein Seil. Ich sank zu Boden und begann zu lachen, zu weinen
und einfach den Schwindel zu erkennen. Ich musste das Seil so-
gar anfassen.

Was war geschehen? Ich wusste eins: Ich befand mich in Sicher-
heit. Ich wusste, dass ich jahrtausendelang vor diesem Seil stehen
konnte und mich nie wieder davor fiirchten wiirde. Es war ein
mdchtiges Geftihl von Dankbarkeit und Erleichterung. Mochte
die ganze Welt vor dieser Schlange erstarren, schreien, wegren-
nen, Herzattacken bekommen und sich zu Tode fiirchten — ich
konnte einfach furchtlos bleiben und die gute Nachricht verbrei-
ten. Ich wiirde die Angste der Leute verstehen, ihren Schmerz
wahrnehmen, ihre Geschichten dariiber horen, warum dies wirk-
lich eine Schlange war, und doch wirde ich ihnen niemals glau-
ben konnen oder mich vor diesem Seil fiirchten. Ich hatte die
schlichte Wahrheit erkannt: Diese Schlange ist ein Seil.

So wie Katie es erzahlt, spielt es keine Rolle, wie elend man
sich fuhlt. Es kommt lediglich darauf an, die Gedanken zu
uberprufen, die dazu fithren, dass man ungliicklich ist. Da
ist etwas, das Sie fur ein Klapperschlange halten, wahrend es
sich in Wirklichkeit um ein Seil handelt. Beziehungschaos
resultiert immer aus derselben Furcht — dass Sie ohne die
Anerkennung oder Liebe eines anderen Menschen nicht
uberleben oder glicklich sein konnen, und wenn Sie nicht
24 Stunden am Tag alles tun, um Threm Chef, Partner oder
Kollegen zu gefallen, dann geht Thr Leben in die Bruche.
Katie zeigt uns, dass es einen anderen, weniger verzweifel-
ten und viel leichteren Weg zur Liebe gibt.
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Wie kann ich Leuten helfen, die das Seil fir eine Schlange halten?
Ich kann es gar nicht. Sie miissen es selbst erkennen. Sie konnten
meinen Worten glauben, weil sie wollen, dass es die Wahrheit ist.
Aber bevor sie es nicht selbst erkennen, wiirden sie in ihrem
Innersten immer tiberzeugt sein, das Seil sei eine giftige Schlange
und ihr Leben in ernster Gefahr.

Gedanken sind einfach so, und bei der Uberpriifung geht es um
die Schlangen in unserem Kopf — die Gedanken, die uns davon
abhalten, andere zu lieben und uns von ihnen geliebt zu fiihlen.
Ich kann erkennen, dass jeder lieblose, Stress verursachende Ge-
danke ein Seil ist. Die Uberpriifung soll Thnen helfen, selbst zu
erkennen, dass alle Schlangen in Threm Kopf wirklich und wahr-
haftig nur Seile sind.

Katies beste Entdeckung ist die, dass Sie bei der Uberpru-
fung Threr Gedanken herausfinden, dass die Welt ein sehr
viel freundlicherer Ort ist, als Sie gemeint haben, und dass
es keinen Grund gibt, sich furchtsam schlafen zu legen oder
angstlich aufzuwachen. Wenn Sie wirklich genau hinsehen,
ist die Welt voller Liebe, und es gibt viel zu entdecken.

JOHN TARRANT
Autor von Licht im Herzen der Dunkelheit*

* Goldmann Verlag, Munchen 2000
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Einfuhrung: Wie dieses Buch
geschrieben wurde

»Ist das moglich?« Das habe ich gedacht, als ich Byron Katie
zum ersten Mal begegnet bin. Ich war mir nicht sicher, wen
oder was ich da traf — eine Kreuzung aus Mary Poppins und
einem Zenmeister? Jedenfalls eine flotte, scharfsinnige, lie-
bevolle, aufmerksame und frohliche Frau. Ich war da, um
mit ihr dartiber zu sprechen, ob ich kinftig ihr Literatur-
agent sein wurde, aber es fiel mir schwer, beim Thema zu
bleiben, weil wir so viel gelacht haben.

Auch wenn ich nur sehr eingeschrankt mit Katies Metho-
de der Uberprufung vertraut war, schien sie mir doch alles
zu andern. Wir lachten dartiber, was mit der Regierung,
dem Bildungssystem und den Ehen passieren wurde, wenn
die Leute uberprifen wurden, was sie glauben. Ich interes-
sierte mich mehr fur dieses Gesprach als fur die Veroffentli-
chung eines Buches. Trotzdem wurde schlieflich ein Buch
veroffentlicht — Lieben was ist. Und funf Jahre spater bin ich
immer noch fasziniert von den Auswirkungen, und wenn
ich mit Katie rede, fillt es mir immer noch schwer, beim
Thema zu bleiben.

Katie ist meist unterwegs, um Workshops zu leiten, und
in dieser Funktion braucht sie nicht viel zu erklaren. Sie bit-
tet die Leute, ihren Fragen zu trauen, und zeigt ihnen, wie
sie wirken. Jedem Gedanken, der auftaucht — ob qualend,
wutend oder traurig —, begegnet sie mit der nachdruck-
lichen und freundlichen Frage: »Ist das wahr?« Thre warme,
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akzeptierende Art erledigt den Rest. Auf diese Weise kommt
sie rasch und ohne viele Erklarungen voran.

Als Katie mich bat, ihr beim Schreiben dieses Buches zu
helfen, sah ich meine Aufgabe vorwiegend in der redaktio-
nellen Bearbeitung. Ich hatte dafur zu sorgen, dass alles voll-
standig und folgerichtig dargestellt wurde oder dass hier und
da vielleicht eine zusatzlich Erklarung oder eine erganzende
Ubung eingefugt wurde. Manchmal konnte ich aber auch
nicht widerstehen, etwas hervorzuheben, tiber das Katie ge-
wohnlich nicht direkt spricht. Meine Aufgabe als Agent be-
steht beispielsweise darin, stets den aktuellen Uberblick tber
die populdren Selbsthilfebiicher zu haben. Basierend auf
meinen eigenen Erfahrungen mit der Uberprufung fiel mir
allmahlich auf, dass der beste Weg oft das genaue Gegenteil
dessen war, was einem in den Selbsthilfebuchern geraten
wird. Katie hat dariiber herzlich gelacht, auch wenn ich
nicht glaube, dass sie jemals ein Selbsthilfebuch gelesen hat.

In die erklarenden Abschnitte und die verbindenden
Uberginge, die ich gelegentlich formuliert habe, habe ich
Passagen aufgenommen, die Katie nicht geschrieben hatte.
Aber beim Lesen fand sie meine Anmerkungen spannend,
und sie hat noch eigene Kommentare und Gedanken hinzu-
gefugt. Manche Abschnitte haben wir per E-Mail hin und
her geschickt und uns oft getroffen. Dadurch sind Teile des
Buches ein Gemeinschaftswerk geworden, eine Art Kreu-
zung wie ein Fahrrad mit Raketenantrieb.

Ich hoffe, dass Sie dasselbe tun werden, was ich getan ha-
be — eine Testrunde auf diesem Fahrrad drehen. Stellen Sie
sich selbst Katies Fragen. Es lasst sich wirklich nicht be-
schreiben, was passiert, wenn Sie das tun.

MICHAEL KATZ
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Einleitung

Alle sind sich einig, dass Liebe ganz wunderbar ist, aufser
wenn sie entsetzlich ist. Unser Leben lang reizt uns die Lie-
be — wir suchen sie, wollen sie festhalten oder auch dartuber
hinwegkommen. In der Rangordnung dicht hinter der Liebe
folgen Anerkennung und Wertschétzung. Von Kindheit an
verwenden die meisten Leute einen grofSen Teil ihrer Ener-
gie darauf, diesen Dingen unablassig hinterherzujagen und
verschiedene Methoden auszuprobieren, um Aufmerksam-
keit zu erregen, andere zu beeindrucken und ihre Liebe zu
gewinnen, weil sie denken, dass es im Leben genau darauf
ankommt. Manchmal bemithen wir uns so intensiv und vor-
behaltlos darum, dass wir es kaum noch bemerken.

Dieses Buch lasst Sie genau hinsehen, was bei der Suche
nach Liebe und Anerkennung funktioniert und was nicht.
Es hilft Thnen, einen Weg zu finden, wie Sie in der Liebe
glucklicher werden und alle Thre Beziehungen effektiver ge-
stalten konnen, ohne andere dabei in irgendeiner Weise zu
manipulieren oder zu tauschen. Was Sie hier lernen, lasst
Sie in allen Thren Beziehungen Erfillung finden, in Ehe und
Partnerschaft ebenso wie im Verhiltnis zu Thren Kindern,
Arbeitskollegen und Freunden.

Wihrend Sie dieses Buch lesen, werden Sie allméhlich
bemerken, wie viele Threr Gedanken um die Suche nach
Liebe und Anerkennung kreisen — etwas, das den meisten
Leuten niemals auffallt. Und einfach indem Sie es bemer-
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ken, werden Sie lernen, in einer vollig neuen Weise auf Thre
Gedanken zu reagieren. Dadurch verandert sich radikal die
Art, wie Sie mit sich selbst und anderen Menschen umge-
hen, die Thnen wichtig sind: Partner, Kinder, Eltern, Chef,
Kollegen, Angestellte, Freunde. Sie mitissen dabei keines-
wegs eine neue Art der Selbstdarstellung lernen, die Thnen
nicht entspricht oder andere in die Irre fithrt. Vielmehr wer-
den Sie angenehm von dem tberrascht sein, was Sie entde-
cken. Und Sie werden sich auch dartiber amusieren.

Wenn Sie im Moment darunter leiden, dass Thre Suche
nach Liebe und Anerkennung erfolglos ist, dann helfen Th-
nen die Ubungen in diesem Buch (die tibrigens auch eine
Menge Spafs machen konnen). Sie funktionieren am besten,
wenn Sie kurzfristig lhr Bedurfnis nach Schmerzlinderung
beiseite lassen und sie im Geist einer Wahrheitssuche prak-
tizieren. Die Erleichterung kommt schnell, wenn Sie fest-
stellen, was wirklich wahr ist, nicht fur andere Leute, son-
dern fur Sie. Dieses Buch ist kein Ratgeber, sondern bietet
Thnen Fragen an, die Sie mit Aspekten lhres Lebens kon-
frontieren werden, tiber die Sie bisher vielleicht noch nicht
nachgedacht haben. Sich selbst auf diese Weise kennen zu
lernen ist interessant, und Sie erleben dabei Augenblicke
von Licht und Freude, wenn Sie am wenigsten damit rech-
nen. Dazu brauchen Sie nur ehrlich die Fragen zu beant-
worten, die Sie hier finden. Und wenn Sie in Threm Herzen
nach der Antwort suchen, werden Sie selbst entdecken, was
Sie immer gewollt haben und wie mthelos Sie es erlangen
konnen. Viele von lhnen werden es einfach dadurch erlan-
gen, dass Sie dieses Buch lesen.

Hier ist eine Moglichkeit zu verstehen, wohin dieses Buch
Sie fuhrt: Stellen Sie sich ein Lacheln vor. Denken Sie zuerst
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an ein absichtliches Licheln, zu dem Sie sich entschliefSen,
wenn Sie es fur angebracht halten — beispielsweise fir ein
Foto. Dieses Licheln ist in vieler Hinsicht niutzlich; Sie de-
monstrieren anderen damit geflissentlich Thre Freundlich-
keit.

Stellen Sie sich nun ein Licheln vor, das unabsichtlich
entsteht. Ein solches Lacheln lasst sich nicht gezielt hervor-
bringen, man kann es nicht vortauschen, und es gibt keine
Anleitungen dafur. Wir alle lieben ein Licheln, das einfach
so entsteht. Es ist ohne jeden Zweifel echt und 6ffnet einem
tberall die Turen und die Herzen.

Selbst wenn es nur selten auf Threm Gesicht erscheint,
wissen Sie, dass dieses Lacheln irgendwo in Thnen steckt
und jederzeit hervorbrechen kann. Es ergibt sich aus einem
vergnuglichen Gesprach, das Sie mit sich selbst fihren. So-
bald Sie das verstehen, wird sich Thr ganzes Zusammenle-
ben mit anderen Menschen dndern. Das Buch, das Sie jetzt
lesen, ist eine Einfuthrung in dieses Gesprach, und es kann
Thnen helfen, sich darauf einzulassen.
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1 Glauben Sie, was Sie denken?

Haben Sie schon einmal gespurt, dass die Liebe sich Thnen
umso mehr entzieht, je intensiver Sie danach suchen? Oder
dass die Suche nach Anerkennung Sie unsicher macht?
Wenn ja, dann gibt es dafir einen Grund: Die Suche nach
Liebe und Anerkennung ist der sicherste Weg, den Sinn fur
beides zu verlieren. Sie konnen den Sinn fur die Liebe ver-
lieren, aber niemals die Liebe selbst. Liebe ist das, was wir
sind. Aber wenn das so ist, warum suchen wir dann so ver-
zweifelt danach, und warum ist unsere Suche oft so erfolg-
los? Schuld daran sind allein unsere Gedanken — die Gedan-
ken, die wir glauben und die doch nicht wahr sind.

Sie mussen mir das alles nicht glauben. Sie konnen es
selbst herausfinden, wahrend Sie dieses Buch lesen oder in-
dem Sie das Buch beiseite legen und die vier Fragen tber Ih-
re Beziehungen oder den Mangel daran stellen und dann
entdecken, wie dramatisch sich Thr Leben dndert.

Was denken wir, wenn wir nach Liebe, Anerkennung und
Wertschatzung suchen? Wir denken, dass die Liebe und An-
erkennung, die andere uns entgegenbringen, die Schlussel
zum Himmel sind — oder jedenfalls zu allen guten Dingen in
der Welt. Wir denken, dass die Suche nach Romantik uns
Liebe bringt, einen Sexualpartner, dauerhafte Nahe, Ehe
und Familie. Und wir denken, dass der Versuch, die Bewun-
derung der richtigen Leute zu erlangen, der beste Weg zu
Ruhm, Reichtum und einem erfullten Leben ist.
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Deshalb meinen wir, wenn unsere Suche erfolgreich ist,
werden wir zu Hause sein: sicher, warm und hoch geschatzt.
Und was ist, wenn wir versagen? Dann sind wir heimatlos,
drauflen in der Kalte, verloren in der Menge, unbemerkt,
einsam und vergessen. Wenn so viel auf dem Spiel steht, ist
es nicht erstaunlich, dass unsere Suche mit grofen Angsten
besetzt und alles verzehrend ist. Kein Wunder, dass ein
Kompliment unseren Tag retten und ein hartes Wort ihn
ruinieren kann.

Die gewaltigen Urangste kommen selten an die Oberfla-
che. Nur wenige Leute furchten wirklich, sie konnten durch
den gesellschaftlichen Rost fallen und einfach verschwin-
den. Stattdessen tauchen den ganzen Tag lang Tausende
angstlicher Gedanken auf: »Bin ich bemerkt worden?« »Wa-
rum hat sie nicht gelachelt?« »Habe ich einen guten Ein-
druck gemacht?« »Warum hat er mich nicht zurtickgeru-
fen?« »Sehe ich gut aus?« »Hatte ich das sagen sollen?«
»Was werden sie jetzt von mir denken?« Es ist eine standige
Uberwachung, um zu sehen, ob wir bei der groffen Aner-
kennungslotterie Boden gewinnen oder verlieren. Diese
kleinen Zweifel werden kaum wahrgenommen oder hinter-
fragt, und doch setzen sie Hunderte von Strategien in Bewe-
gung, mit deren Hilfe wir Zuneigung und Bewunderung er-
ringen oder einfach nur gefallen wollen. Dahinter steht die
unausgesprochene Uberzeugung, dass wir ohne die Aner-
kennung anderer Leute nichts wert sind.

Die Ironie liegt darin, dass der Kampf um Liebe und
Anerkennung es sehr schwierig fur uns macht, sie zu erle-
ben. Chronische Anerkennungssucher erkennen nicht, dass
sie nicht wegen, sondern trotz ihrer Bemtuhungen geliebt
und unterstttzt werden. Und je angestrengter sie suchen,
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desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass ihnen das
auffallt.

Wie geraten wir in diese Zwangslage? Auf den nachsten
Seiten wollen wir uns einfach ansehen, auf welche Weise
ungeprifte Gedanken unsere Erfahrung erzeugen. Wir wer-
den sehen, wie oft unbemerkte Gedanken, die die meisten
von uns haben, uns dazu bringen, das zu brauchen, zu wol-
len, zu wunschen und anzustreben, was wir langst haben.
Die Gedanken hinter einer vertrauten Angstattacke um drei
Uhr nachts sind ein guter Ausgangspunkt.

Gedanken um drei Uhr nachts:
Nirgendwo finde ich Unterstutzung

Plotzlich wachen Sie mitten in der Nacht auf, schauen kurz
auf die Uhr und wunschen sich, Sie wiirden noch schlafen.
Ein Gedanke taucht auf: »Was wird mit mir geschehen? Das
Universum ist kalt und unbarmherzig. Ich weif$ nicht, was
ich tun soll.« Diese Gedanken wurden vielleicht durch den
Werbespot einer Lebensversicherung angeregt, den Sie am
Abend gesehen haben, aber das ist Thnen nicht klar. Die
nachsten Gedanken stammen von einer Motivationskasset-
te, an die Sie sich nur halb erinnern. »Es gibt keine Garan-
tien in dieser Welt. Nichts wird fur dich geschehen, wenn
du nicht selbst daftr sorgst.« Dieser Gedanke gibt Thnen
kurzfristig einen kleinen Auftrieb, dem ein grofSerer Durch-
hinger folgt, als Sie sich daran erinnern, dass die Selbststan-
digkeit bei Thnen nie so besonders gut funktioniert hat. »Ich
brauche so viel. Und ich habe so wenig Moglichkeiten, es
mir zu beschaffen. Meine Uberlebensfihigkeit ist nicht be-
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sonders ausgepragt und eigentlich nur vorgetduscht. Ich bin
hilflos und alleine.« Der nachste Gedanke bringt etwas Hoff-
nung: »Wenn ich doch nur mehr Liebe von meiner Familie
und meinen Freunden bekommen koénnte, wenn nur ein
einziger Mensch wirklich nett zu mir wére, wenn mein Chef
mir wirklich vertrauen wurde, dann ware ich nicht so angst-
lich und konnte darauf zdhlen, dass mich etwas aufrecht
halt.«

Der Gedanke »Nirgendwo finde ich Unterstttzung, ohne
mich selbst darum zu bemuhen« gehort einfach zu den un-
gepruften und oft unbemerkten Uberzeugungen, die unsere
Suche nach Liebe und Anerkennung in Bewegung setzen.
Wir wollen hier nun kurz innehalten und uns das Gegenteil
néher ansehen.

Die Realitat am helllichten Tag:
Alles untersttitzt mich

Woher wissen Sie, was Thre Existenz gerade jetzt unterstttzt?

Stellen wir uns einfach vor, Sie hatten gefruhstuckt, sich
in Thren Lieblingssessel gesetzt und dieses Buch in die Hand
genommen. Ihr Nacken und Thre Schultern unterstutzen
lhren Kopf. Die Knochen und Muskeln Thres Brustkorbs
unterstitzen Thre Atmung. Der Sessel untersttitzt Thren Kor-
per. Der Boden unterstiitzt Thren Sessel. Die Erde unter-
stutzt das Gebdude, in dem Sie leben. Verschiedene Sterne
und Planeten halten die Erde auf ihrer Umlaufbahn. Drau-
en vor Threm Fenster geht ein Mann mit seinem Hund
uber die Stralle. Konnen Sie sicher sein, dass er nicht auch
eine Rolle bei Threr Unterstiitzung spielt? Vielleicht sitzt er
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jeden Tag in einem Buiro und fullt Formulare fur das Elektri-
zitatsunternehmen aus, dessen Strom daftr sorgt, dass Thre
Lampen brennen.

Und konnen Sie sicher sein, dass unter den Leuten, die
Sie auf der StrafSe sehen, unter den zahllosen Handen und
Augen, die im Hintergrund arbeiten, wirklich niemand ist,
der Thre Existenz unterstitzt? Dieselbe Frage stellt sich im
Hinblick auf die Generationen lhrer Vorfahren und die ver-
schiedenen Pflanzen und Tiere, die etwas zu Threm Friih-
stiick beigetragen haben. Wie viele unwahrscheinliche Zu-
falle haben dazu gefuhrt, dass Sie jetzt hier sind!

Schauen Sie sich um und sehen Sie, ob es irgendetwas
gibt, von dem Sie mit Sicherheit sagen konnen, dass es nichts
mit Threr Unterstitzung zu tun hat. Und jetzt betrachten Sie
noch einmal den Gedanken, den Sie um drei Uhr in der
Nacht hatten: »Nirgendwo finde ich Unterstutzung, ohne
mich selbst darum zu bemtuhen.« Wurde es in diesem Mo-
ment nicht mehr der Wahrheit entsprechen zu sagen: »Uber-
all finde ich Unterstiitzung, ohne mich selbst darum zu be-
mithen«? Der Beweis ist, dass Sie hier sind, in Threm Sessel
sitzen, nichts tun und dabei doch voll untersttitzt werden.

Alles unterstuitzt Sie, ob Sie es bemerken oder nicht, ob
Sie daran denken oder nicht, ob Sie es verstehen oder nicht,
ob Sie es lieben oder hassen, ob Sie gliicklich oder traurig
sind, schlafen oder wachen, motiviert sind oder nicht. Alles
unterstutzt Sie, ohne daftr irgendeine Gegenleistung zu ver-
langen.

In diesem Augenblick sitzen Sie in Threm Sessel, und
beim Atmen bemerken Sie, dass nicht Sie selbst aktiv atmen,
sondern dass Sie geatmet werden. Sie mussen sich dessen
nicht einmal bewusst sein, Sie brauchen nicht einmal daran
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zu denken, denn auch Thre Atmung wird unterstutzt. So
kompliziert Thre existenziellen Bedurfnisse auch sein mo-
gen, sie werden alle erfullt. In diesem Augenblick gibt es
nichts, was Sie brauchen oder tun miissten. Achten Sie da-
rauf, wie es sich anfihlt, diesen Gedanken ganz in sich auf-
zunehmen.

Und jetzt denken Sie an etwas, das Sie nicht haben. Ich
bin sicher, dazu fillt Thnen etwas ein ...

Der Gedanke, der Sie aus dem Paradies vertreibt

Der Gedanke, der Sie aus dem Paradies vertreibt, konnte
beispielsweise lauten: »Es wire etwas bequemer, wenn ich
ein Kissen hatte.« Oder: »Ich ware glucklicher, wenn mein
Partner hier wére.«

Ohne diesen Gedanken sind Sie im Paradies — Sie sitzen
einfach in Threm Sessel, werden unterstiitzt und atmen von
ganz alleine. Was erleben Sie nun, wenn Sie dem Gedanken
Glauben schenken, dass Thnen irgendetwas fehlt? Der So-
forteffekt mag subtil sein — nur eine leichte Unruhe, wenn
sich Thre Aufmerksamkeit von dem abwendet, was Sie
schon haben. Aber indem Sie Thre Uberlegung in eine ande-
re Richtung lenken, geben Sie den Frieden auf, den Sie emp-
finden, wihrend Sie in Threm Sessel sitzen. Auf der Suche
nach Behaglichkeit machen Sie es sich selbst unbehaglich.

Und wenn Sie sich nun ein Kissen holen wtirden? Das
konnte funktionieren (wenn Sie ein Kissen haben). Viel-
leicht sind Sie anschliefend wieder zurick im Paradies.
Vielleicht haben Sie genau das gebraucht. Oder Sie konnten
nach dem Telefon greifen und Thren Partner (wenn Sie einen
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Himmel:
»Hier ist es wunderbar.
Ich kdnnte flr immer hier bleiben.«

Holle:
»Hier ist nichts gut genug.«




haben) tiberreden, zu Thnen zu kommen. Vielleicht wére er
oder sie tatsachlich bald da. Vielleicht waren Sie dann
glucklicher, vielleicht auch nicht. Thren inneren Frieden ha-
ben Sie unterdessen auf alle Falle verloren.

Der Gedanke, der Sie aus dem Paradies vertreibt, muss
nichts mit Bequemlichkeit oder Gluck zu tun haben. Er
konnte auch lauten: »Ich wire sicherer, wenn ...« oder:
»Wirde es doch nur immer so sein wie jetzt«, oder es ist
einfach der Gedanke an eine Tasse Kaffee. Die meisten Leu-
te sind so eifrig dabei, irgendwelche Verbesserungen vorzu-
nehmen, dass sie es gar nicht merken, wenn sie das Paradies
verlassen haben. Wo immer sie sind, irgendetwas oder ir-
gendjemand konnte stets besser sein.

Und wie kommen Sie ins Paradies zurtick? Zunéchst ein-
mal achten Sie einfach auf die Gedanken, die Sie aus dem
Paradies vertreiben. Sie mussen nicht alles glauben, was Th-
re Gedanken Thnen sagen. Machen Sie sich einfach mit den
besonderen Gedanken vertraut, die Sie benutzen, um sich
selbst das Gluck vorzuenthalten. Anfangs kann es Thnen
merkwurdig vorkommen, sich auf diese Weise kennen zu
lernen, aber die wachsende Vertrautheit mit Thren bedri-
ckenden Gedanken wird Thnen den Weg nach Hause zeigen,
wo Sie alles haben, was Sie brauchen.

Sich selbst kennen lernen

Wenn Sie damit beginnen, auf Thre Gedanken zu achten,
werden Sie ziemlich als Erstes bemerken, dass Sie niemals
alleine sind: weder mit Threm Liebsten noch mit sonst

irgendjemandem, ja nicht einmal mit sich selbst. Wo Sie
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auch immer hingehen, mit wem Sie auch immer zusammen
sind, die Stimme in Threm Kopf geht mit Thnen, f{lusternd,
norgelnd, verlockend, urteilend, plappernd, beschdmend,
beschuldigend oder kreischend. Wenn Sie morgens aufwa-
chen, wachen Thre Gedanken mit Thnen auf. Sie drangen Sie
aus dem Bett und folgen Thnen zur Arbeit. Sie kommentie-
ren die Leute im Buro und die Leute im Laden. Sie folgen Th-
nen auf die Toilette, steigen mit lhnen ins Auto und kom-
men mit Thnen wieder nach Hause. Ob dort jemand auf Sie
wartet oder nicht, Thre Gedanken werden in jedem Fall auf
Sie warten.

Wenn Sie Angst haben, alleine zu sein, heifSt das, dass Sie
Angst vor Thren Gedanken haben. Wiirden Sie Thre Gedan-
ken lieben, dann waren Sie glucklich, irgendwo mit ihnen
alleine zu sein. Wurden Sie Thre Gedanken lieben, dann
mussten Sie nicht das Radio einschalten, wenn Sie ins Auto
steigen, und nicht den Fernseher, wenn Sie nach Hause
kommen. Das Verhaltnis, das Sie zu Thren Gedanken haben,
ist das, was Sie in jede Ihrer Beziehungen einbringen, ein-
schliefSlich Threr Beziehung zu sich selbst.

Aber Moment mal!

Sie konnten nun fragen: »Die Stimme in meinem Kopf, bin
das nicht ich? Denke nicht ich meine Gedanken?« Sie kon-
nen diese Frage selbst beantworten. Wenn Sie selbst die
Stimme in Threm Kopf sind, wer ist dann derjenige, der ihr zu-
hort?

Wenn Sie morgens aufwachen, bemerken Sie vielleicht,
dass in dem Augenblick, wo Thnen klar wird, dass Sie den-
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Ilhre intimste Beziehung
ist die, die Sie zu Ihren eigenen
Gedanken haben.
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