WIENERINPSYCHOLOGIE

ALl
... mich nicht mehr
argern!

GLAUBENSSATZGEHIRNWASCHE. Wir machen uns immer sofort
Gedanken iiber alles und jeden. Und weil wir uns dabei auch in
Hirngespinste verstricken, leiden wir. Wie man ungesunde Glaubens-
sdtze mithilfe von nur vier Fragen auflosen kann, zeigen wir hier.

7

as, mickrige vier Fragen

sollen in schwierigen Si-

tuationen helfen kon-

nen? So denken Sie jetzt
vielleicht. Klingt ja auch fast zu ein-
fach. Es funktioniert aber!

Genau aus vier Fragen besteht die
Methode The Work, die die Ameri-
kanerin Byron Katie entwickelt hat.
Und sie ist davon iiberzeugt, dass die
Welt besser wire, wenn mehr Men-
schen sich diese vier Fragen (siehe & Konast oly s
rechts) 6fter stellen wiirden. Warum?
Weil sie helfen, falsche Uberzeugun-
gen abzulegen und freier zu werden,
und weil man dann Situationen oder 3. lWas
Menschen anders sehen kann.

Basis von The Work ist die Annah-
me, dass belastende Gedanken, die
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Passiert, tyenn i i
2n
bedsndarn praubst @

Sie iber die Welt, Thren Partner, Thre LR s
Freundin hsﬂ')en, vielleicht gar nicht S0sT dus Shre olen
(alle) wahr sind. Solange Sie aber an - (o sk L

sie glauben, wirken sie auf Sie, ma-
chen Sie traurig oder wiitend. Wenn
Sie sie nicht (mehr) glauben, haben
sie diese Wirkung nicht.

GRATISTOOL FUR JEDERMANN.
Um zu ,worken®, wie Fans der Metho-
de auch sagen, braucht es gar nicht
viel: nur Thre Bereitschaft und ein Ar-
beitsblatt (gratis unter viw-the-work.
org). Nehmen wir an, ein Konflikt mit
Threr besten Freundin belastet Sie —
dann wihlen Sie auf der Seite das Blatt
,Urteile iber deinen Nichsten®. Jetzt
konnen Sie es entweder alleine ausfiil-
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~ len (Anleitungen auch auf der Websi-

te) oder Sie lassen sich bei dem Pro-
zess begleiten. Zum Beispiel iiber die
Gratis-Helpline, bei der Sie via Skype
von einem zertifizierten The Work-Be-
gleiter durch den Prozess gefiithrt wer-
den (via viw-the-work.org).

UND SO GEHT’S. Sie haben also das
Arbeitsblatt vor sich liegen und viel-
leicht einen Begleiter der Helpli-
ne per Skype dabel. Jetzt fiillen Sie
Punkt fiir Punkt fiir genau eine Situ-
ation aus:

1. Wer drgert/verwirrt/ent-
tiuscht Sie und warum? 2. In der Si-
tuation: Wie wollen Sie, dass sich die
Person dndert? Was soll sie tun? 3.
Welchen Rat wiirden Sie thr in die-
ser Situation anbie-
ten? 4. Was miisste
die Person fun oder
sagen, damilt Sie
in dieser Situation
ghiicklich sein kén-
nen? 5. Was denken
Sie iiber die Person
in dieser Situation?
Er/sie ist ... 6. Was
ist es in dieser Situa-
tion, das Sie nie wie-
der erleben wollen?

Durch das Aus-
fillen des Arbeits-
blattes haben Sie
wahrscheinlich einige belastende Ge-
danken aufgeschrieben. Gehen Sie
jetzt Antwort fiir Antwort anhand des
Blattes mit den vier Fragen (links)
durch. Beispiel: Den vorher notierten

F

Was du
glaubst, ist
das einzig
Schmerz-
liche, das
dir passie-
ren kann.”

Gedanken ,,Ich bin enttiuscht von Ka-
thi, weil sie nicht zu meiner Geburts-
tagsfeier gekommen ist und ich ihr
nicht wichtig bin“ kénnten Sie etwa
so zerpfliicken: 1. Ist es wahr, dass Sie
Kathi nicht wichtig sind? 2. Kénnen
Sie absolut sicher sein, dass das wahr
ist? 3. Was passiert, wenn Sie das glau-
ben? 4. Wer wiren Sie ohne diesen
Gedanken?

NEXT STEP. Um jetzt diesen Gedan-
ken aus einer anderen Perspekiive
sehen zu konnen und den Verstand
richtig frei zu machen und quasi zu
stretchen, kehren Sie den Satz um:
Aus _Ich bin Katharina nicht wich-
tig=“wird z. B. .Ich bin Katharina wich-
tig® (Umkehrung ins GegenteiD), ,Ka-
tharina ist mir nicht
wichtig” (Umkehrung
zum anderen), ,Ich
bin mir nicht wich-
tig® (Umkehrung zu
einem selbst). Jetzt
stellen Sie sich die
Frage, inwieweit die-
se Umkehrsitze wahr
sein konnten. Na,
eine Idee? Bestimmt
haben Sie sogar meh-
rere, wenn Sie sich
ein bisschen Zeit las-
sen.

Dasselbe machen
Sie nun auch mit den
anderen Gedanken auf dem Blatt (ab
Punkt 4 konnen Sie auch gleich mit
den Umkehrungen anfangen), bis Sie
sich freier fithlen und es Thnen mit
dieser Situation besser geht.

SELBSTTEST:
WIENERIN-Redakteurin Ursula Neubauer

— T —
Wahre Freiheit

Psychotherapeutin Gabriele
Kofler greift auch bei eigenen
Problemen auf The Work
zuriick. Wir haben mit ihr iiber
die Methode gesprochen.

— Warum ist The Work ein auflerge-
wohnliches Tool? '

Weil es so einfach ist und fiir jeden
zuganglich. Man kann sich das Ma-
terial online besorgen und gratis per
Skype begleiten lassen.

— Was steckt dahinter?

Wir machen uns automatisch stan-
dig Gedanken tiber die Welt und viele
dieser Gedanken stehen im Wider-
spruch zur Wirklichkeit. Sie belasten
uns, schaffen Leid. Mit The Work ver-
sucht man, diese Gedanken wegzu-
kriegen, indem man sie hinterfragt.

— Wie kann man das Ziel von The
Work definieren?

Es ist wichtig, ohne vordefiniertes
Ziel in den Prozess zu gehen. Was da-
bei herauskommit, muss offen bleiben
diirfen. Meist ist das Ergebnis eine
vollig neue Perspektive oder Idee uber

- die Situation oder eine Person, und

man wird frei fir neue, liebevollere
Handlungen.

—Sie worken auch fiir sich privat,
warum?

Weil ich dadurch eine unfassbare
Freiheit kennen gelernt habe. Ich hat-
te immer gedacht, Freiheit heile, ich
konne tunund lassen, was ich walle.
Und dann habe ich durch The Work
erlebt, wie sich das Freisein von Be-
wertungen anfihlt, das ist gottlich!

v

iitber ihren The Work-Test:
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Diese Helpline steht Ihnen
kostenlos zur Verfiigung. Ter-
mine werden keine vergeben,

also einfach einloggen und
schauen, ob ein Begleiter Zeit

hat. Unter vitw-the-work.
org oder instituteforthework.

g)_mlitwfcontent/helpline.

icht so einfach.

kenneich,
icht ist und

hiitte ich nicht erws
m nachsten T

TEXT Ursula Neubuuer FO1O Wienerin
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