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Was siehst du?

SO3PIA/3JOM-3Y1 /2P SRIDPEY-}I0MBY]

JW NVIS

:5,3ya8 os pun ‘aydsejuasoH alp 4ny Snuasd uispy
— YoNQIulA UI9 91195 J9S3IP SNE 1Ya151Ua Uayaipwnpuey wy|
3unyiajueyjed

BI[PRTNWYOMSYL /WY
ap'selapey-yiomays

, M JdWaq pun aynid
‘un} Nz sydIu Isyoneuq nq
"1S1s3“

:(m1n) sney uouAg Jo NIop By L
Jn} yoeo) Jajuuedlauy
selape) eljoe7

8inquap|o
8uiyoeo) 3 uoneylUNWWOY aNaN

Au!
Moglich, dass du ,,etwas Schwarzes” siehst.

Abhéngig von deinen ungepriiften Uberzeugungen
entsteht eine Bewertung. Und damit: Gefiihle.
Damit: Reaktion.

Es kann sein, dass du das ,Etwas” als Fleck
empfindest und es dich stort. Es kann sein, dass das
,Etwas” fur dich ein Ruhepol ist, entspannend und

wohltuend.

Du re-agierst: Unangenehmes soll weg. Angenehmes
soll nicht aufhoren. Beides erzeugt Stress.

Wow!

Was wir zu sehen glauben — unsere Sicht —, halten
wir flr die Realitat. Ohne jeden Zweifel.

Ist nicht vielmehr die ganze weifSe Fldche mit einem
Etwas darin Realitdt? Geht Realitat nicht sogar tiber
diese Seite hinaus? Weit, weit ... tja, bis wohin?
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Leicht sein

Wenn du keine Grenzen findest: Hat das, was du
siehst, dann noch eine Bedeutung?

Das Geheimnis echten Friedens ist der
deutungsfreie Blick auf das, was ist: pures Potenzial.
Nichts Greifbares — und doch: Merkst du, wie dein
Brustraum sich weitet? Alles Schwere abfallt? Wie
eine leise Freude sich Bahn bricht?

Diese Freude entsteht von selbst, sobald du
anfangst, deine Gedanken zu untersuchen.

Priife selbst

Ist es wahr, was Byron Katie sagt?

»,Wenn ich ganz klar bin, ist das, was ist,
das, was ich will.“ —,Was du in diesem Moment
glaubst, schafft dein Leiden oder dein Gliick.” —
,Wir tun uns weh, wenn wir uns gedanklich in der
Angelegenheit eines anderen Menschen befinden.
— ,,Die Wirklichkeit ist immer freundlicher als die
Geschichte, die wir uns liber sie erzihlen.”
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Du bist ...

Du kennst das: Jemand kommt dir in die Quere —
und du wirst gemein, aggressiv, schnippisch,
hoéhnisch. Du rebellierst oder verbitterst gegen die
Welt. Du kriegst es mit der Angst zu tun
oder sorgst dich.

Was ist es, was dich am Anderen stort?

Ein Gedanke — ein Satz.
Das ist die Basis fur die Work.

Ich bin ...

Du kennst auch das: Du machst dich klein. Du
verurteilst dich, fuhlst dich schuldig, schamst dich.
Schon das Geringste Uberfordert dich: Du ziehst
dich zuriick oder spielst Theater. Du fihlst dich
gefangen in dir selbst und weillt nicht, wie du dir
entkommst.

Hinterfrage, was du denkst! Bemerke, was ist.
Erlebe, wer du in Wahrheit bist!



