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  Hoe beter je jezelf en je gevoelens begrijpt,


  des te meer ga je houden van ‘dat wat is’.


  Baruch Spinoza


  De eerste keer dat ik The Work in actie zag, besefte ik dat ik getuige was van iets zeer opmerkelijks. Wat ik zag was een opeenvolging van mensen, jong en oud, al dan niet opgeleid, die leerden hun gedachten te onderzoeken, de gedachten die voor hen het pijnlijkst waren. Met de liefdevolle, doortastende hulp van Byron Katie (iedereen noemt haar Katie), vonden deze mensen hun weg, niet alleen naar de oplossing voor hun huidige problemen, maar ook naar een staat van zijn waarin de meest diepgaande vragen worden beantwoord. Ik heb een groot deel van mijn leven besteed aan het bestuderen en vertalen van de klassieke teksten uit de grote, spirituele tradities, en ik zag dat er hier iets gaande was dat daar sterk op leek. Aan de wortel van deze tradities – in werken als het Boek van Job, de Tao Te Ching en de Bhagavad Gita – ligt een indringende vraagstelling over leven en dood en een diepe, vreugdevolle wijsheid die als het antwoord te voorschijn komt. Die wijsheid, zo scheen het mij toe, was wat Katie bereikt had en waar deze mensen naartoe gingen.


  Terwijl ik toekeek vanuit mijn stoel in een druk wijkcentrum, vonden vijf mannen en vrouwen hun vrijheid, de een na de ander, juist met behulp van de gedachten die de oorzaak waren van hun lijden, gedachten als ‘mijn man heeft me bedrogen’ of ‘mijn moeder houdt niet genoeg van me’. Alleen maar door vier vragen te stellen en te luisteren naar de antwoorden die ze in zichzelf vonden, openden deze mensen hun geest voor diepgaande, veelomvattende inzichten die hun leven radicaal veranderden. Ik zag hoe een man die tientallen jaren had geleden onder de woede en afkeer die hij voelde jegens zijn alcoholische vader, binnen drie kwartier opklaarde. Ik zag hoe een vrouw die bijna te angstig was om te praten, omdat ze net ontdekt had dat haar kanker zich uitbreidde, de sessie beëindigde met een uitdrukking van begrip en acceptatie op haar gezicht. Drie van de vijf mensen hadden The Work nog nooit gedaan, en toch leek het proces voor hen niet moeilijker dan voor de anderen, noch waren hun inzichten minder diep. Ze begonnen allemaal met het besef van een waarheid die zo basaal is dat hij gewoonlijk onzichtbaar is: het feit dat (in de woorden van de Griekse filosoof Epictetus) ‘we niet verstoord raken door wat ons overkomt, maar door onze gedachten over wat er gebeurt.’ Zodra deze waarheid tot hen doordrong, veranderde hun hele visie.


  Mensen die The Work of Byron Katie nog niet zelf hebben ervaren, denken in het begin vaak dat het niet effectief kan zijn omdat het te simpel is. Maar juist die eenvoud is wat het zo effectief maakt. In de afgelopen twee jaar, sinds ik er voor het eerst mee in aanraking kwam en Katie ontmoette, heb ik The Work vele keren toegepast op gedachten waarvan ik me niet eens bewust was. En ik heb gezien hoe minstens duizend mensen het toepasten bij evenementen overal in de Verenigde Staten en Europa, voor het hele scala van menselijke problemen: van ernstige ziektes, de dood van ouders en kinderen, seksueel en geestelijk misbruik, verslavingen, financiële onzekerheid, professionele problemen, sociale kwesties, tot de algemene frustraties van het dagelijks leven. (Een vaste plaats bij al Katies evenementen is een van de voordelen van met haar getrouwd zijn.) Keer op keer zag ik hoe The Work snel en radicaal de manier veranderde waarop mensen over hun problemen dachten. En als het denken verandert, verdwijnen de problemen.


  ‘Lijden is een keuze,’ zegt Katie. Als we stress voelen – variërend van een licht onbehagen tot intens verdriet, woede en wanhoop – kunnen we er zeker van zijn dat er een specifieke gedachte is die onze reactie veroorzaakt, of we ons er bewust van zijn of niet. De manier om een einde aan stress te maken, is de achterliggende gedachten te onderzoeken, en iedereen kan dat zelf doen met een velletje papier en een pen. De vier vragen van The Work, die je verderop in deze inleiding in hun context tegenkomt, onthullen wat voor ons niet waar is aan onze gedachten. In dit proces – Katie noemt het ook ‘onderzoeken’ – ontdekken we dat alle concepten en oordelen waarin we geloven of die we als vanzelfsprekend beschouwen, vervormde beelden zijn van de dingen zoals ze werkelijk zijn. Als we onze gedachten geloven in plaats van wat echt waar is voor ons, voelen we de emotionele kwelling die we lijden noemen. Lijden is een natuurlijk alarm dat ons waarschuwt als we ons hechten aan een gedachte; als we niet luisteren, gaan we dit leed accepteren als een onvermijdelijk onderdeel van het leven. Dat is het niet.


  The Work vertoont een treffende gelijkenis met de zen koan en de socratische dialoog. Maar het komt niet voort uit een traditie, zij het oosters of westers. Het is Amerikaans, zelfgekweekt en voor iedereen begrijpelijk, en het is ontstaan in het hoofd van een gewone vrouw die helemaal niet de bedoeling had om iets nieuws te creëren.
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  Om je ware aard te leren kennen, moet je wachten op het juiste moment en de juiste omstandigheden. Als de tijd rijp is, ontwaak je als uit een droom. Je begrijpt dat wat je hebt gevonden van jou is en niet van buiten komt.


  Boeddhistische soetra


  The Work ontstond op een ochtend in februari in 1986 toen Byron Kathleen Reid, een vrouw van 43 uit een klein plaatsje midden in de woestijn van Zuid-Californië, wakker werd op de vloer van een opvangtehuis.


  Halverwege een normaal leven – twee huwelijken, drie kinderen, een succesvolle carrière – was Katie in een tien jaar durende, neerwaartse spiraal geraakt, die leidde naar woede, waanideeën en wanhoop. Twee jaar lang was ze zo depressief dat het haar zelden lukte om haar huis te verlaten; ze bleef weken achtereen in bed, deed zaken per telefoon vanuit haar slaapkamer, en was zelfs niet in staat om zich te wassen of haar tanden te poetsen. Haar kinderen liepen op hun tenen langs haar deur om haar woede-uitbarstingen te vermijden. Uiteindelijk liet ze zich opnemen in een opvangtehuis voor vrouwen met eetstoornissen, de enige instelling waarvoor haar verzekering wilde betalen. De andere inwoners waren zo bang voor haar dat ze in haar eentje op een zolderkamer werd geplaatst.


  Op een ochtend, ongeveer een week later, toen ze op de vloer lag (ze vond dat ze het niet waard was om in een bed te slapen), werd Katie wakker zonder enig besef van wie of wat ze was. ‘Er was geen ik,’ zegt ze.

  



  Al mijn woede, alle gedachten die me hadden gekweld, mijn hele wereld, de hele wereld, was verdwenen. Tegelijkertijd welde gelach op uit de diepte en stroomde naar buiten. Alles was onherkenbaar. Het was alsof iets anders wakker was geworden. Het opende zijn ogen. Het keek door Katies ogen. En het was verrukt! Het was dronken van vreugde. Niets stond er los van; niets was onacceptabel; alles maakte er deel van uit.


  Toen Katie thuiskwam, zagen haar familie en vrienden dat ze een andere persoon was. Haar dochter, Roxann, die toen zestien was, zegt:

  



  We wisten dat de constante storm voorbij was. Ze was altijd tegen mij en mijn broers tekeergegaan en ze had altijd kritiek; ik was bang om met haar in één kamer te zijn. Nu leek ze totaal vredig. Ze zat urenlang in de stoel bij het raam of in de woestijn. Ze was vrolijk en onschuldig, als een kind, en het leek of ze vervuld was van liefde. Mensen met problemen begonnen bij ons aan te kloppen voor hulp. Ze sprak met hen en stelde vragen – vooral ‘is dat waar?’ Als ik ongelukkig thuiskwam, met een probleem als ‘mijn vriendje houdt niet meer van me’, keek mama me aan alsof ze wist dat het onmogelijk was en ze vroeg: ‘Liefje, hoe kan dat nu waar zijn?’ Alsof ik haar net had verteld dat we in China woonden.


  Toen iedereen begreep dat de oude Katie niet terugkwam, begonnen ze te speculeren over wat haar was overkomen. Was er een wonder gebeurd? Ze hielp niet erg mee; het duurde lang voordat ze haar ervaring in begrijpelijke taal kon beschrijven. Ze sprak over een vrijheid die binnenin haar was ontwaakt. Ze zei ook dat ze door een innerlijk onderzoek had beseft dat al haar oude gedachten onwaar waren.


  Kort nadat Katie was teruggekomen uit het opvangtehuis, begon haar huis zich te vullen met mensen die van haar hadden gehoord en van haar wilden leren. Ze was in staat om haar innerlijk onderzoek in specifieke vragen te gieten die iedereen die vrijheid wilde zelf kon gebruiken, zonder haar hulp. Al snel werd ze uitgenodigd voor bijeenkomsten in huiskamers met kleine groepjes mensen. Haar gastheren en -vrouwen vroegen haar vaak of ze ‘verlicht’ was. Haar antwoord was: ‘Ik ben gewoon iemand die het verschil kent tussen wat pijn doet en wat niet.’


  In 1992 werd ze uitgenodigd om naar Noord-Californië te komen, en vandaar uit verspreidde The Work zich snel. Katie nam elke uitnodiging aan. Sinds 1993 is ze bijna onafgebroken onderweg geweest om The Work te demonstreren in souterrains van kerken, buurthuizen en vergaderzalen in hotels, voor grote en kleine groepen. The Work heeft zijn weg gevonden naar allerlei organisaties: bedrijven, advocatenkantoren, therapiepraktijken, ziekenhuizen, gevangenissen, scholen. Het is nu ook populair in andere delen van de wereld waar Katie heeft rondgereisd. In heel Amerika en in Europa zijn er groepen die regelmatig bij elkaar komen om The Work te doen.


  Katie zegt vaak dat je The Work alleen kunt begrijpen door het mee te maken. Maar het is opmerkelijk dat het zelfonderzoek precies aansluit bij recente bevindingen in het onderzoek naar de biologie van de geest. De hedendaagse neurowetenschappen wijzen een specifiek deel van de hersenen, soms ‘de vertolker’ genoemd, aan als de bron van het vertrouwde, innerlijke verhaal dat ons ons identiteitsgevoel geeft. Twee vooraanstaande neurowetenschappers hebben kort geleden het grillige, onbetrouwbare karakter van het verhaal dat de vertolker ons vertelt omschreven. Antonio Damasio beschrijft het zo: ‘De belangrijkste onthulling is misschien wel juist dit: dat de linkerhersenhelft bij mensen de neiging heeft om verbale verhalen te creëren die niet noodzakelijkerwijs overeenkomen met de werkelijkheid.’ En Michael Gazzaniga schrijft: ‘De linkerhersenhelft verzint een verhaal om zichzelf en jou ervan te overtuigen dat hij alles onder controle heeft... Wat heeft het hebben van een mooiprater in onze linkerhersenhelft te maken met aanpassing? De vertolker probeert eigenlijk ons persoonlijke verhaal kloppend te houden. Om dat te kunnen doen, moeten we leren tegen onszelf te liegen.’ Deze inzichten, gebaseerd op gedegen, experimenteel onderzoek, tonen aan dat we geneigd zijn ‘onze eigen persberichten te geloven’. Vaak, als we denken dat we rationeel zijn, worden we door onze eigen gedachten in de war gebracht. Die eigenschap verklaart hoe we onszelf in de pijnlijke posities manoeuvreren die Katie herkende in haar eigen lijden. Het zelfonderzoek dat zij ontdekte, maakt gebruik van een andere, minder bekende vaardigheid van de geest die hem in staat stelt altijd een uitweg te vinden uit de door hemzelf gegraven kuil.


  Nadat ze The Work hebben gedaan, vertellen veel mensen over een acuut gevoel van opluchting en bevrijding van gedachten die hen ongelukkig maakten. Maar als The Work zou afhangen van een kortdurende ervaring, zou het niet zo bruikbaar zijn als het is. The Work is een voortdurend en zich verdiepend proces van zelfbewustwording, niet een snelle oplossing. ‘Het is meer dan een techniek,’ zegt Katie. ‘Het brengt een aangeboren aspect van ons wezen tot leven dat diep binnenin ons sluimert.’


  Hoe meer je je verdiept in The Work, hoe meer je doordrongen raakt van de kracht ervan. Mensen die het onderzoek al een tijdje toepassen, zeggen vaak: ‘The Work is niet meer iets wat ik doe. Het doet mij.’ Ze beschrijven hoe hun geest, zonder bewuste bedoeling, elke gespannen gedachte opmerkt en haar ongedaan maakt voordat zij leed kan veroorzaken. Hun innerlijke onenigheid met de werkelijkheid is verdwenen en ze ontdekken dat er alleen liefde overblijft – liefde voor zichzelf, voor anderen, en voor wat het leven ook moge brengen. Dit boek beschrijft hun ervaring. Houden van dat wat is, wordt net zo eenvoudig en natuurlijk als ademhalen.
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  Bedenkend dat, als zij geen haat meer duldt,


  het [denken] hervindt de oorspronkelijke onschuld


  en eindelijk leert dat het is zelfverrukkend,


  zelfverstillend, zelfverschrikkend,


  zijn wil en zoete zin des hemels zin.


  William Butler Yeats


  Ik heb tot nu gewacht om je kennis te laten maken met de vier vragen, omdat ze weinig betekenis hebben als ze uit hun context worden gehaald. De beste manier om ze te leren kennen, is door te zien hoe ze werken in een voorbeeld van The Work. Je zult ook kennismaken met wat Katie ‘de omkering’ noemt, dat is een manier om te kijken naar de omgedraaide versies van een uitspraak waarin je gelooft.


  De volgende dialoog met Katie vond plaats voor een publiek van ongeveer tweehonderd mensen. Mary, de vrouw die tegenover Katie op het podium zit, heeft op het werkblad haar gedachten opgeschreven over iemand die haar boos maakt. De instructies zijn: ‘Sta jezelf toe zo veroordelend en pietluttig te zijn als je je voelt. Probeer niet “spiritueel” of vriendelijk te zijn.’ Hoe pietluttiger we zijn in wat we opschrijven, des te groter is de kans dat we profijt hebben van The Work. Je zult zien dat Mary zich totaal niet heeft ingehouden. Ze is een krachtige vrouw, hooguit veertig, slank, aantrekkelijk en gekleed in duur uitziende sportkleding. In het begin van de dialoog zijn haar woede en ongeduld voelbaar.


  De eerste kennismaking met The Work, als lezer of toeschouwer, kan onbehaaglijk zijn. Het helpt als je bedenkt dat alle deelnemers – Mary, Katie en het publiek – aan dezelfde kant staan; ze zijn allemaal op zoek naar de waarheid. Als het ooit lijkt of Katie ergens de spot mee drijft of iets belachelijk maakt, zal je je bij nader inzien realiseren dat ze lacht om de gedachte die Mary’s lijden veroorzaakt, nooit om Mary zelf.


  Halverwege de dialoog, als Katie vraagt: ‘Wil je echt de waarheid weten?’ bedoelt ze niet haar waarheid of een abstracte, voorbeschikte waarheid, maar Mary’s waarheid, de waarheid die is verborgen achter haar pijnlijke gedachten. Mary is de dialoog aangegaan in het vertrouwen dat Katie haar kan helpen ontdekken op welke punten ze tegen zichzelf liegt. Ze verwelkomt Katies vasthoudendheid.


  Je zult ook meteen merken dat Katie heel vrij is in haar gebruik van koosnaampjes. Een directeur vond dat hij voorafgaand aan een workshop die Katie aan zijn managers gaf, moest waarschuwen: ‘Als ze je hand vastpakt en je “lieverd” en “schat” noemt, raak dan alsjeblieft niet opgewonden; dat doet ze bij iedereen.’


  Mary [leest op wat ze op het werkblad heeft geschreven]: Ik heb een hekel aan mijn man, omdat ik gek van hem word – van alles wat hij doet, zelfs van de manier waarop hij ademt. Wat me zo teleurstelt, is dat ik niet meer van hem houd en dat onze relatie nep is. Ik wil dat hij meer succes heeft, geen seks met me wil, aan zijn conditie werkt, een leven opbouwt naast dat met mij en de kinderen, me niet meer aanraakt en meer kracht heeft. Mijn man zou zichzelf niet voor de gek moeten houden en denken dat hij ons bedrijf goed runt. Hij zou meer succes moeten hebben. Mijn man is een watje. Hij stelt zich afhankelijk op en is lui. Hij houdt zichzelf voor de gek. Ik weiger nog langer een leven te leiden dat één grote leugen is. Ik weiger een relatie te hebben waarin ik de boel bedrieg.


  Katie: Is dat het wel zo’n beetje? [Het publiek barst in lachen uit en Mary lacht mee.] Aan het gelach te horen, spreek je voor een heleboel mensen in deze zaal. Oké, laten we bovenaan beginnen om te kijken of we kunnen begrijpen wat er aan de hand is.


  Mary: Ik heb een hekel aan mijn man, omdat ik gek van hem word – van alles wat hij doet, zelfs van de manier waarop hij ademt.


  Katie: ‘Je wordt gek van je man’, is het waar? [Dit is de eerste van de vier vragen: Is het waar?]


  Mary: Ja.


  Katie: Oké. Wat is daar een voorbeeld van, liefje? Hij ademt?


  Mary: Hij ademt. Als we telefonische vergaderingen houden voor ons bedrijf, hoor ik zijn adem aan de andere kant van de lijn, en dan kan ik wel gillen.


  Katie: Dus ‘je wordt gek van zijn adem’, is dat waar?


  Mary: Ja.


  Katie: Kun je absoluut weten dat het waar is? [De tweede vraag: Kun je absoluut weten dat het waar is?]


  Mary: Ja!


  Katie: Dat herkennen we allemaal. Ik hoor aan je dat het echt waar is voor jou. Uit ervaring weet ik dat het niet de adem van je man kan zijn die je gek maakt; het moeten de gedachten over zijn ademhaling zijn die je gek maken. Laten we er dus eens dieper op ingaan om te zien of dat waar is. Welke gedachten heb je over zijn ademhaling aan de telefoon?


  Mary: Dat hij zich er meer van bewust zou moeten zijn dat hij hoorbaar ademt tijdens een telefonische vergadering.


  Katie: Hoe reageer je wanneer je die gedachte hebt? [De derde vraag: Hoe reageer je wanneer je die gedachte hebt?]


  Mary: Dan heb ik het gevoel dat ik hem wel kan vermoorden.


  Katie: Wat is pijnlijker: de gedachte die jij koppelt aan dat ademen of het ademen zelf?


  Mary: Het ademen is pijnlijker. Ik heb geen moeite met de gedachte dat ik hem wil vermoorden. [Mary lacht en het publiek ook.]


  Katie: Je kunt die gedachte blijven vasthouden. Dat is het mooie aan The Work. Je kunt al je gedachten blijven vasthouden.


  Mary: Ik heb The Work nog nooit gedaan, dus ik ken de ‘goede’ antwoorden niet.


  Katie: Je antwoorden zijn prima, liefje. Ga niet zitten oefenen. Dus hij zit aan de telefoon te ademen en jij vindt dat hij zich daarvan meer bewust moet zijn, en dat is hij niet. Wat is je volgende gedachte?


  Mary: Dan komen alle verschrikkelijke gedachten naar boven die ik over hem heb.


  Katie: Oké, en hij ademt nog steeds. ‘Hij moet ophouden met aan de telefoon te ademen bij een telefonische vergadering.’ Wat is de realiteit? Doet hij dat?


  Mary: Nee. Ik heb gezegd dat hij ermee moest ophouden.


  Katie: En hij doet het nog steeds. Dat is de realiteit. Wat er gebeurt, is altijd de waarheid, niet het verhaal van wat er moet gebeuren. ‘Hij moet ophouden met ademen aan de telefoon’, is dat waar?


  Mary: [na een stilte]: Nee. Het is niet waar. Hij doet het. Dat is waar. Dat is de realiteit.


  Katie: Dus hoe reageer je als je de gedachte hebt dat hij ermee moet ophouden, en hij doet het niet?


  Mary: Hoe ik reageer? Ik wil weg. Het voelt vervelend, omdat ik weet dat ik weg wil en ik weet dat ik toch niet ga.


  Katie: Laten we teruggaan naar het onderzoek, schat, in plaats van dieper in te gaan op jouw verhaal, jouw interpretatie van wat er gebeurt. Wil je echt de waarheid weten?


  Mary: Ja.


  Katie: Oké. Het is gemakkelijker als we ons aan één opgeschreven uitspraak per keer houden. Kun je een reden vinden om de gedachte los te laten die zegt dat hij niet meer moet ademen aan de telefoon? [Dit is een toegevoegde vraag die Katie soms stelt.] Voor degenen die nieuw zijn bij The Work, als je denkt dat ik Mary vraag haar verhaal los te laten, laat het duidelijk zijn: dat vraag ik niet. Het gaat er hier niet om gedachten te laten verdwijnen of ze te overwinnen, te verbeteren of op te geven. Niets daarvan. Het gaat er hier om dat je je bewust wordt van je innerlijke oorzaak en gevolg. De vraag is simpelweg: ‘Kun je een reden bedenken om deze gedachte los te laten?’


  Mary: Ja, dat kan ik. Het zou veel prettiger zijn om telefonisch te vergaderen zonder die gedachte.


  Katie: Dat is een goede reden. Kun je een stressvrije reden vinden om deze gedachte vast te houden, deze leugen, dat hij moet ophouden met ademen aan de telefoon? [Een tweede toegevoegde vraag]


  Mary: Nee.


  Katie: Wie zou je zijn zonder die gedachte? [De vierde vraag: Wie zou je zijn zonder die gedachte?] Wie zou je zijn tijdens een telefonische vergadering met je man, als het onmogelijk voor je was om die gedachte te hebben?


  Mary: Ik zou veel gelukkiger zijn. Veel krachtiger. Ik zou niet worden afgeleid.


  Katie: Ja, lieverd. Zo zit het. Het is niet zijn ademhaling die jouw probleem veroorzaakt. Het zijn je gedachten over zijn ademhaling, omdat je ze niet hebt onderzocht en niet ziet dat ze op dat moment lijnrecht tegenover de realiteit staan. Laten we je volgende uitspraak bekijken.


  Mary: Ik houd niet meer van hem.


  Katie: Is dat waar?


  Mary: Ja.


  Katie: Oké. Goed. Ik begrijp wat je zegt, en wil je echt de waarheid weten?


  Mary: Ja.


  Katie: Oké. Wees stil. Er is geen goed of fout antwoord. ‘Je houdt niet van hem’, is dat waar? [Mary zegt niets.] Als je eerlijk ja of nee zou moeten antwoorden, op dit moment, en je zou voor eeuwig met dat antwoord moeten leven – je waarheid of je leugen – wat zou je antwoord dan zijn? ‘Je houdt niet van hem’, is dat waar? [Er volgt een lange stilte. Dan begint Mary te huilen.]


  Mary: Nee. Het is niet waar.


  Katie: Dat is een dapper antwoord. Als we op die manier antwoord geven, met wat werkelijk waar is voor onszelf, denken we dat er geen uitweg is. ‘Is het waar?’ is gewoon een vraag! We zijn doodsbenauwd om de eenvoudigste vraag eerlijk te beantwoorden, omdat we de betekenis ervan projecteren op de ingebeelde toekomst. We denken dat we er iets aan moeten doen. Hoe reageer je als je de gedachte dat je niet van hem houdt gelooft?


  Mary: Het maakt mijn hele leven tot een stompzinnige schertsvertoning.


  Katie: Kun je een reden vinden om deze gedachte dat je niet van hem houdt los te laten? En ik vraag je niet om de gedachte los te laten.


  Mary: Ja, ik kan een reden vinden om die gedachte los te laten.


  Katie: Kun je een stressvrije reden vinden om die gedachte vast te houden?


  Mary [na een lange stilte]: Ik denk dat als ik vasthoud aan mijn verhaal, ik hem ervan kan weerhouden om steeds seks met mij te willen.


  Katie: Is dat een stressvrije reden? Het lijkt mij nogal stressvol.


  Mary: Ik geloof dat je gelijk hebt.


  Katie: Kun je een stressvrije reden vinden om aan die gedachte vast te houden?


  Mary: Oh, nu begrijp ik het. Nee. Er zijn geen stressvrije redenen om aan het verhaal vast te houden.


  Katie: Interessant. Wie zou je zijn, in relatie tot je man, zonder de gedachte dat je niet van hem houdt?


  Mary: Dat zou geweldig zijn. Het zou fantastisch zijn. Dat is wat ik wil.


  Katie: Ik begrijp dat je stress voelt met de gedachte. En dat het heerlijk is zonder de gedachte. Dus wat heeft je man te maken met jouw geluk? We merken het alleen maar op. Dus, ‘ik houd niet van mijn man’, keer het om. [Na de vier vragen volgt de omkering.]


  Mary: Ik houd wel van mijn man.


  Katie: Voel dat. Het heeft niets met hem te maken. Of wel?


  Mary: Nee, eigenlijk niet. Ik houd wel van mijn man, en je hebt gelijk, het heeft niets met hem te maken.


  Katie: En soms denk je dat je een hekel aan hem hebt, en dat heeft ook niets met hem te maken. De man haalt gewoon adem. Je vertelt het verhaal dat je van hem houd, of je vertelt het verhaal dat je hem haat. Er zijn geen twee mensen nodig om een gelukkig huwelijk te hebben. Er is er maar een nodig: jij! Er is nog een omkering.


  Mary: Ik houd niet van mezelf. Daar kan ik me ook wel in vinden.


  Katie: En misschien denk je dat je gelukkig zult zijn als je van hem gaat scheiden. Maar als je je gedachten niet hebt onderzocht, zul je dezelfde ideeën projecteren op degene die daarna in je leven komt. We hechten ons niet aan mensen of dingen; we hechten ons aan niet-onderzochte ideeën die we op dat moment als waar beschouwen. Laten we eens kijken naar de volgende uitspraak op je werkblad.


  Mary: Ik wil dat mijn man mij niet zo nodig heeft, niet afhankelijk is van mij, dat hij meer succes heeft, geen seks met mij wil, aan zijn conditie werkt, een leven opbouwt naast dat met mij en de kinderen, en meer kracht heeft.


  Katie: Laten we die hele uitspraak omkeren.


  Mary: Ik wil dat ik hem niet zo nodig heb, niet afhankelijk van hem ben. Ik wil dat ik meer succes heb. Ik wil dat ik seks met hem wil. Ik wil dat ik aan mijn conditie werk. Ik wil dat ik een leven opbouw naast dat met hem en de kinderen. Ik wil dat ik meer kracht heb.


  Katie: Dus, ‘hij mag zich niet zo afhankelijk opstellen’, is het waar? Wat is de realiteit? Is hij dat?


  Mary: Hij stelt zich afhankelijk op.


  Katie: ‘Hij mag zich niet zo afhankelijk opstellen’ is een leugen, want volgens jou stelt je man zich afhankelijk op. Dus, hoe reageer je als je denkt ‘hij mag zich niet zo afhankelijk opstellen’, terwijl hij zich in jouw realiteit afhankelijk opstelt?


  Mary: Dan wil ik alleen nog maar vluchten.


  Katie: Wie zou jij in zijn aanwezigheid zijn zonder de gedachte ‘hij mag zich niet zo afhankelijk opstellen’?


  Mary: Wat ik daarnet begrepen heb, is dat ik dan liefde bij hem kan voelen, in plaats van steeds een muur op te trekken. Het lijkt wel of ik, zodra ik maar iets van afhankelijkheid bemerk, wegloop. Ik moet vluchten. Zo sta ik in het leven.


  Katie: Als hij zich volgens jou afhankelijk opstelt, zeg je geen nee op een eerlijke manier. Je vlucht of wilt vluchten in plaats van eerlijk te zijn tegen hem en jezelf.


  Mary: Dat is waar.


  Katie: Ja, dat kan ook niet anders. Je moet hem wel afhankelijk noemen tot je duidelijkheid hebt en eerlijk bent tegen jezelf. Laten we helder zijn. Jij doet of je hem bent en stelt je heel afhankelijk op. Ik neem de rol van helderheid op me.


  Mary: Meneer Afhankelijk komt binnen en zegt: ‘Ik kreeg net een geweldig telefoontje. Dit móet ik je even vertellen. Het was een vent die geweldige dingen gaat doen voor het bedrijf. En ik kreeg nog een telefoontje...’ Snap je, hij gaat maar door. Terwijl ik druk bezig ben. Ik moet een deadline halen.


  Katie: ‘Lieverd, ik begrijp dat je een geweldig telefoontje hebt gehad. Dat vind ik fantastisch, en ik wil ook graag dat je nu de kamer uitgaat. Ik moet een deadline halen.’


  Mary: ‘We moeten het over onze plannen hebben. Wanneer gaan we naar Hawaii? We moeten uitzoeken welke luchtvaartmaatschappijen...’


  Katie: ‘Ik begrijp dat je over onze plannen voor Hawaii wilt praten; laten we het daar vanavond onder het eten over hebben. Ik wil echt dat je nu de kamer uitgaat. Ik moet een deadline halen.’


  Mary: ‘Als een van je vriendinnen zou bellen, zou je een uur met haar aan de telefoon hangen. En nu kun je niet eens twee minuten naar mij luisteren?’


  Katie: ‘Daar kon je wel eens gelijk in hebben. En ik wil dat je nu de kamer uitgaat. Het klinkt misschien koel, maar dat is het niet. Ik moet gewoon een deadline halen.’


  Mary: Zo doe ik het niet. Meestal ben ik gemeen tegen hem. Ik word gewoon razend.


  Katie: Je moet wel gemeen zijn, omdat je bang bent de waarheid te vertellen en nee te zeggen. Je zegt niet: ‘Lieverd, ik wil graag dat je weggaat. Ik heb een deadline,’ omdat je iets van hem wilt. Hoe zit je hem en jezelf te belazeren? Wat wil je van hem?


  Mary: Ik ben tegen niemand eerlijk.


  Katie: Omdat je iets van ons wilt. Wat?


  Mary: Ik kan er niet tegen als iemand me niet aardig vindt. Ik wil geen conflicten.


  Katie: Dus je wilt onze goedkeuring?


  Mary: Ja, ik wil de harmonie bewaren.


  Katie: Lieverd, ‘als je man alles wat je zegt en doet goedkeurt, dan is er harmonie bij je thuis’, is dat waar? Werkt dat? Is er harmonie bij jullie thuis?


  Mary: Nee.


  Katie: Je ruilt je integriteit in voor harmonie in huis. Dat werkt niet. Bespaar jezelf het streven naar liefde, goedkeuring of waardering – van wie dan ook. En kijk naar wat er in het echt gebeurt, gewoon voor de lol. Lees je uitspraak nog eens voor.


  Mary: Ik wil dat mijn man zich niet zo afhankelijk opstelt.


  Katie: Oké. Draai het om.


  Mary: Ik wil dat ik me niet zo afhankelijk opstel.


  Katie: Ja, jij hebt behoefte aan al die harmonie. Jij hebt behoefte aan zijn goedkeuring. Jij hebt het nodig dat zijn ademhaling verandert. Voor jou moet zijn seksualiteit veranderen. Wie stelt zich hier nu afhankelijk op? Wie is er afhankelijk van wie? Laten we de hele lijst omkeren.


  Mary: Ik wil dat ik mezelf niet afhankelijk opstel, niet afhankelijk ben...


  Katie: Van je man, misschien?


  Mary: Ik wil dat ik succesvoller ben. Ik wil dat ik geen seks met mezelf wil.


  Katie: Die kan nog wel eens heel waar zijn, als je wat dieper naar binnen gaat. Hoe vaak draai je het verhaal af dat hij seks met je heeft en jij het verafschuwt?


  Mary: Voortdurend.


  Katie: Ja. In je gedachten heb je seks met hem en je bedenkt hoe verschrikkelijk dat is. Je draait steeds weer het verhaal af hoe het is om seks met je man te hebben. Dat verhaal is wat jou afkerig maakt, niet je man. Seks zonder een verhaal heeft nog nooit iemand afkerig gemaakt. Het is niet meer dan het is. Je hebt seks of je hebt geen seks. Het zijn onze gedachten over seks die we verafschuwen. Schrijf dat ook allemaal op, schat. Je kunt een heel werkblad volschrijven over je man en seksualiteit.


  Mary: Ik begrijp het.


  Katie: Oké, keer de volgende uitspraak om.


  Mary: Ik wil dat ik aan mijn conditie werk. Maar ik heb een goede conditie.


  Katie: Echt waar? Ook geestelijk?


  Mary: Oh, daar zou ik aan kunnen werken.


  Katie: Doe je je uiterste best?


  Mary: Ja.


  Katie: Nou, misschien doet hij dat ook. ‘Hij moet een goede conditie hebben’, is dat waar?


  Mary: Nee. Hij heeft geen goede conditie.


  Katie: Hoe reageer je als je gelooft in de gedachte dat hij een goede conditie moet hebben, terwijl hij die niet heeft? Hoe behandel je hem? Wat zeg je? Wat doe je?


  Mary: Het is allemaal heel subtiel. Ik laat hem mijn spierballen zien. Ik kijk hem nooit goedkeurend aan. Ik bewonder hem nooit. Ik doe nooit iets aardigs op dat gebied.


  Katie: Oké. Doe je ogen dicht. Kijk naar jezelf, terwijl je op die manier naar hem kijkt. Kijk nu naar zijn gezicht. [Er volgt een stilte. Mary zucht.] Houd je ogen dicht. Kijk weer naar hem. Wie zou je zijn, in zijn gezelschap, zonder de gedachte dat hij een goede conditie zou moeten hebben?


  Mary: Dan zou ik naar hem kijken en zien hoe knap hij is.


  Katie: Ja, engel. En je zou zien hoeveel je van hem houd. Is het niet fascinerend? Oh, wat is dit spannend. Laten we hier eens goed bij stilstaan. Kijk naar hoe je hem behandelt, en toch wil hij met je naar Hawaii. Dat is ongelooflijk!


  Mary: Wat zo ongelooflijk is aan deze man, is dat ik zo onaardig en gemeen doe, en hij onvoorwaardelijk van me houdt. Ik word er gek van.


  Katie: ‘Je wordt gek van hem’, is dat waar?


  Mary: Nee. Tot nu toe zijn het mijn gedachten geweest waar ik gek van word.


  Katie: We gaan nog even terug. ‘Hij zou aan zijn conditie moeten werken’, keer het om.


  Mary: Ik zou aan mijn conditie moeten werken. Ik zou aan de conditie van mijn gedachten moeten werken.


  Katie: Ja, iedere keer dat je naar hem kijkt en afkeer voelt, werk dan aan de conditie van je gedachten. Oordeel over je man, schrijf het op, stel vier vragen en keer het om. Maar alleen als je genoeg hebt van de pijn. Oké, schat, ik denk dat je het door hebt. Ga gewoon op deze manier verder met de rest van de uitspraken op je werkblad. Ik geniet van je gezelschap. En welkom bij het onderzoek. Welkom bij The Work.
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  Neem afstand van al het denken,


  en er is geen plek waar je niet heen kunt.


  Seng-ts’an (de Derde Patriarch van zen)


  In Vier vragen die je leven veranderen reikt Katie alles aan wat je nodig hebt om The Work zelf of met anderen te doen. Het boek leidt je stap voor stap door het hele proces, en onderweg kom je veel mensen tegen die onder leiding van Katie The Work doen. Deze één-op-één dialogen, waarin Katie haar licht laat schijnen over de meest ingewikkelde menselijke problemen, zijn voorbeelden – soms dramatische voorbeelden – van hoe gewone mensen hun vrijheid kunnen vinden door vragen te stellen.

  



  Stephen Mitchell


  .


  The Work is niet meer dan vier vragen; het is niet eens een ding. Het heeft geen motief, geen verplichtingen. Het is niets zonder jouw antwoorden. Deze vier vragen verbinden zich met elk programma dat je hebt en zullen het versterken. In welke godsdienst je ook gelooft – ze zullen het versterken. Als je geen geloof hebt, geven ze je vreugde. En ze zullen alles opbranden wat voor jou niet waar is. Ze branden door naar de realiteit die al die tijd heeft liggen sluimeren.


  .


  .


  Hoe je dit boek

  moet lezen


  Het doel van dit boek is jouw geluk. The Work heeft voor duizenden mensen gewerkt, en Vier vragen die je leven veranderen laat precies zien hoe je het in je eigen leven kunt gebruiken.


  Je begint met de problemen die je irriteren of deprimeren. Het boek laat zien hoe je ze op een bepaalde manier kunt opschrijven zodat ze gemakkelijk te onderzoeken zijn. Daarna laat het je kennismaken met de vier vragen en leer je hoe je die kunt toepassen op jouw problemen. Dan kun je zien hoe The Work oplossingen vindt die simpel en radicaal zijn en die je leven veranderen.


  Er zijn oefeningen die je leren steeds dieper te gaan en The Work steeds preciezer te gebruiken. Ze laten je ook zien dat het in elke situatie werkt. Nadat je The Work hebt toegepast op de mensen in je leven, leer je hoe je het kunt toepassen op de problemen die je het meest kwellen, bijvoorbeeld: geld, ziekte, onrechtvaardigheid, zelfhaat of angst voor de dood. Je leert ook de onderliggende overtuigingen herkennen die de realiteit voor jou verbergen en hoe je kunt werken aan oordelen over jezelf die je van streek maken.


  In het hele boek staan voorbeelden van mensen zoals jij die The Work doen. Mensen die menen dat hun problemen onoplosbaar zijn, die zeker weten dat ze de rest van hun leven moeten lijden omdat een geliefd kind is overleden of omdat ze samenwonen met iemand van wie ze niet meer houden. Je ontmoet een moeder die wanhopig wordt van haar huilende baby, een vrouw die angstvallig de beurskoersen bijhoudt, mensen die worden achtervolgd door gedachten over hun jeugdtrauma of gewoon proberen beter om te gaan met een lastige collega. Je zult zien hoe zij een uitweg vonden uit hun lijden. Misschien vind jij door hun verhalen en met de praktische inzichten op de volgende bladzijden wel een uitweg uit jouw lijden.


  Iedereen leert The Work op zijn eigen manier. Sommigen leren het proces vooral door te lezen hoe de dialogen zich ontwikkelen. (Ik adviseer je om ze actief te lezen, onder het lezen bij jezelf naar binnen te kijken om je eigen antwoorden te vinden.) Anderen leren The Work uitsluitend door het te doen; door met pen en papier in de hand te onderzoeken wat hen op dat moment dwars zit. Mijn advies is om hoofdstuk 2 en misschien ook hoofdstuk 5 eerst te lezen om de basisinstructies in je op te nemen. Daarna kun je alle dialogen op volgorde lezen – alleen als je denkt dat dit zin heeft. Als je liever door het boek heen bladert en eerst de dialogen wilt lezen over de onderwerpen die jou het meest interesseren, dan kan dat ook. Of misschien wil je de rode draad van instructies volgen die door het hele boek loopt en je alleen zo nu en dan in een dialoog verdiepen. Ik ga ervan uit dat je doet wat voor jou het beste werkt.


  .


  We gaan de dimensie binnen waarin we controle hebben – de binnenkant.


  .


  1


  Enkele

  basisprincipes


  Wat ik zo geweldig vind aan The Work is dat het je in staat stelt om naar binnen te kijken en je eigen geluk te vinden, om te voelen wat al binnenin je bestaat, onveranderlijk, onbeweeglijk, altijd aanwezig, altijd wachtend. Er is geen leraar voor nodig. Jij bent de leraar op wie je gewacht hebt. Jij bent degene die een einde kan maken aan je eigen lijden.


  Ik zeg vaak: ‘Je moet niets geloven van wat ik zeg.’ Ik wil dat je ontdekt wat waar is voor jou, niet voor mij. Toch hebben de volgende principes veel mensen geholpen toen ze begonnen met The Work.


  Opmerken wanneer je gedachten tegen de realiteit ingaan


  Het enige moment waarop we lijden, is als we een gedachte geloven die in strijd is met dat wat is. Als het denken* helemaal helder is, dan is dat wat is wat we willen.


  Als je wilt dat de realiteit anders is dan zij is, kun je net zo goed proberen een kat te laten blaffen. Je kunt het blijven proberen, en uiteindelijk kijkt de kat je aan en zegt: ‘Miauw.’ Willen dat de realiteit anders is, is hopeloos. Dan blijf je je hele leven proberen een kat te laten blaffen.


  En toch, als je oplet, merk je dat je tientallen keren per dag dit soort gedachten hebt. ‘Mensen moeten vriendelijker zijn.’ ‘Kinderen moeten zich beter gedragen.’ ‘Mijn buren moeten hun gazon beter bijhouden.’ ‘De rij bij de supermarkt moet sneller gaan.’ ‘Mijn man (of vrouw) moet het met me eens zijn.’ ‘Ik zou dunner moeten zijn (of mooier of succesvoller).’ Deze gedachten betekenen dat je wilt dat de realiteit anders is dan hij is. Als je vindt dat dat deprimerend klinkt, heb je gelijk. Al de stress die wij voelen wordt veroorzaakt doordat we in conflict zijn met dat wat is.


  Nadat mijn ogen in 1986 voor de realiteit opengingen, noemden mensen me vaak de vrouw die bevriend was met de wind. Barstow is een woestijnstadje waar het vaak waait, en iedereen had er een hekel aan. Sommigen verhuisden zelfs omdat ze de wind niet konden verdragen. De reden waarom ik vriendschap had gesloten met de wind – met de realiteit – is dat ik ontdekte dat ik geen keuze had. Ik realiseerde me dat het krankzinnig is om je ertegen te verzetten. Als ik tegen de realiteit vecht, verlies ik – altijd. Hoe weet ik dat het moet waaien? Het waait!


  Mensen die niet bekend zijn met The Work zeggen vaak tegen me: ‘Maar ik zou in kracht afnemen als ik mijn gevecht met de realiteit zou opgeven. Als ik de realiteit zomaar accepteer, word ik passief. Misschien raak ik dan zelfs mijn behoefte om iets te doen wel kwijt.’ Ik antwoord dan met een tegenvraag: ‘Kun je zeker weten dat dat waar is?’ Wat geeft je meer kracht: ‘Ik wou dat ik mijn baan niet was kwijtgeraakt’ of ‘Ik ben mijn baan kwijtgeraakt; wat kan ik nu doen?’


  The Work laat je zien dat wat jij vindt dat niet had moeten gebeuren, wel moest gebeuren. Het moest gebeuren omdat het gebeurd is, en wat je ook denkt, niets kan dat veranderen. Dat betekent niet dat je het over je kant moet laten gaan of het moet goedkeuren. Het betekent alleen dat je de dingen zonder weerstand kunt zien en zonder de verwarring van je innerlijke strijd. Niemand wil dat zijn kinderen ziek worden, niemand wil een auto-ongeluk krijgen; maar als die dingen gebeuren, wat heb je er dan aan om je er mentaal tegen te verzetten? We weten wel dat we dat niet moeten doen en toch doen we het, omdat we niet weten hoe we ermee moeten stoppen.


  Ik ben een liefhebber van wat is, niet omdat ik een spiritueel mens ben, maar omdat het pijn doet als ik vecht tegen de realiteit. We kunnen weten dat de realiteit goed is zoals zij is, omdat we spanning en frustratie ervaren als we ertegen vechten. Het voelt onnatuurlijk en onevenwichtig aan. Als we ophouden ons tegen de realiteit te verzetten, wordt ons handelen eenvoudig, flexibel, vriendelijk en onbevreesd.


  Je bij je eigen zaken houden


  Ik zie maar drie soorten zaken in het universum: de mijne, de jouwe en die van God. (Voor mij betekent het woord God ‘realiteit’. Realiteit is God, omdat zij alles overtreft. Alles waar ik, jij en anderen geen controle over hebben – dat noem ik Gods zaken.)


  Veel van onze stress wordt veroorzaakt doordat we mentaal niet in onze eigen zaak leven. Als ik denk: ‘Jij moet een baan zoeken, ik wil dat je gelukkig bent, je moet op tijd komen, je moet beter voor jezelf zorgen,’ bemoei ik me met jouw zaak. Als ik me zorgen maak om aardbevingen, overstromingen, oorlog, of om wanneer ik doodga, bemoei ik me met Gods zaken. Als ik me mentaal met jouw of Gods zaken bemoei, leidt dat tot verwijdering. Dat merkte ik begin 1986. Toen ik me mentaal met mijn moeders zaak ging bemoeien, bijvoorbeeld met een gedachte als ‘mijn moeder moet me begrijpen’ voelde ik me meteen eenzaam. En ik realiseerde me dat elke keer als ik me gekwetst of eenzaam voelde, ik me met andermans zaken had bemoeid.


  Als jij jouw leven leidt en ik mentaal ook jouw leven leid, wie is er dan hier om mijn leven te leiden? We zijn allebei dáár. Als ik mentaal in jouw zaak zit, zorgt dat ervoor dat ik niet aanwezig ben in mijn eigen zaak. Ik ben dan verwijderd van mezelf en vraag me af waarom mijn leven niet goed loopt.


  Als ik denk dat ik weet wat het beste voor iemand anders is, wil dat zeggen dat ik buiten mijn eigen zaak ben. Ook al doe ik het uit naam van de liefde, het is toch pure arrogantie, en het levert spanningen, zorgen en angsten op. Weet ik wat goed is voor mij? Alleen dat is mijn zaak. Laat ik daarmee aan de slag gaan, voordat ik probeer jouw problemen op te lossen.


  Als je de drie soorten zaken goed genoeg kunt onderscheiden om je met je eigen zaak te bemoeien, ondervind je een bevrijdend gevoel dat je niet voor mogelijk had gehouden. De volgende keer dat je stress of onbehagen voelt, vraag jezelf dan af met wiens zaken je je mentaal bezighoudt, en het kan zijn dat je dan in lachen uitbarst! Die vraag kan je terugbrengen bij jezelf. En misschien kom je er wel achter dat je nooit echt aanwezig bent geweest, dat je je hele leven mentaal in andermans zaken hebt geleefd.


  En als je hier een tijdje in oefent, kan het gebeuren dat je ontdekt dat jij helemaal geen eigen zaken hebt en dat je leven op zichzelf perfect verloopt.


  Je gedachten met begrip tegemoet treden


  Een gedachte is onschadelijk tenzij we erin geloven. Het zijn niet de gedachten, maar het hechten aan die gedachten dat ons lijden veroorzaakt. Hechten aan een gedachte betekent dat je gelooft dat zij waar is, zonder haar te onderzoeken. Een overtuiging is een gedachte waaraan we ons hebben vastgeklampt, vaak jarenlang.


  De meeste mensen denken dat ze zijn wat hun gedachten hun vertellen dat ze zijn. Op een dag merkte ik dat ik niet ademde – ik werd geademd. Toen merkte ik ook, tot mijn verbazing, dat ik niet nadacht – dat ik gedacht werd en dat denken niet persoonlijk is. Zeg jij ’s morgens als je wakker wordt tegen jezelf: ‘Ik denk dat ik vandaag maar eens niet ga denken?’ Het is te laat: je bent al aan het denken! Gedachten verschijnen gewoon. Ze komen uit het niets en gaan terug naar het niets, als wolken die langs een lege hemel drijven. Ze komen om weer weg te gaan, niet om te blijven. Ze zijn onschadelijk, totdat we ons eraan vastklampen alsof ze waar zijn.


  Niemand heeft ooit controle over zijn denken gehad, hoewel sommigen misschien zeggen dat ze dat wel hebben. Ik laat mijn gedachten niet los – ik treed ze tegemoet met begrip. Dan laten ze mij los.


  Gedachten zijn als een briesje of bladeren aan de bomen of vallende regendruppels. Ze zijn wat ze zijn, en door ze te onderzoeken kunnen we bevriend met ze raken. Zou je ruzie maken met een regendruppel? Regendruppels zijn niet persoonlijk, onze gedachten evenmin. Als je een pijnlijk concept eenmaal met begrip tegemoet bent getreden, zul je het de volgende keer dat het verschijnt waarschijnlijk interessant vinden. Wat eens een nachtmerrie was, is nu alleen maar interessant. De volgende keer dat het opduikt, vind je het misschien grappig. De keer daarop merk je het misschien niet eens meer op. Dat is de kracht van houden van dat wat is.


  Je bewust worden van je verhalen


  Ik gebruik vaak het woord ‘verhaal’ als ik het heb over gedachten, of een gedachtegang waarvan we overtuigd zijn dat hij waar is. Een verhaal kan gaan over het verleden, het heden of de toekomst; het kan gaan over wat zou moeten zijn, wat zou kunnen zijn of waarom dingen zijn. Verhalen duiken honderden keren per dag op in ons denken – als iemand zonder een woord te zeggen opstaat en de kamer verlaat, als iemand niet glimlacht of niet terugbelt, of als een onbekende wel glimlacht; voordat je een belangrijke brief opent, of als je een vreemd gevoel hebt in je borst; als je baas je vraagt naar zijn kantoor te komen, of als je partner op een bepaalde toon tegen je praat. Verhalen zijn de niet-getoetste, niet-onderzochte theorieën die ons vertellen wat dit alles betekent. We zijn ons er niet eens van bewust dat het maar theorieën zijn.


  Op een keer toen ik naar het damestoilet ging in een restaurant in mijn buurt, kwam er een vrouw uit het enige hokje. We glimlachten naar elkaar en terwijl ik de deur dichtdeed, begon ze te zingen en haar handen te wassen. ‘Wat een prachtige stem!’ dacht ik. Terwijl ik haar hoorde weglopen, merkte ik dat de wc-bril druipnat was. ‘Hoe kan iemand zo onbeschoft zijn?’ dacht ik. ‘En hoe heeft ze het voor elkaar gekregen om over de hele bril te plassen? Heeft ze soms op de bril gestaan?’ Toen bedacht ik dat ze een man was – een travestiet die falset zong in het damestoilet. Ik wilde achter haar (hem) aanlopen en hem vertellen wat een bende hij ervan gemaakt had. Terwijl ik de bril schoonmaakte, dacht ik na over alles wat ik tegen hem zou gaan zeggen. Toen trok ik door. Het water spoot omhoog uit de pot en spatte op de bril. En ik kon alleen maar lachen.


  In dit geval was de natuurlijke loop van de gebeurtenissen vriendelijk genoeg om mijn verhaal te ontkrachten voordat het zich verder kon ontwikkelen. Meestal gebeurt dat niet; voordat ik het onderzoek ontdekte, wist ik niet hoe ik dergelijk denken moest stoppen. Kleine verhalen kweekten grotere; grotere verhalen kweekten gigantische theorieën over het leven, hoe verschrikkelijk het was en hoe gevaarlijk de wereld was. En uiteindelijk was ik te bang en depressief om mijn slaapkamer uit te gaan.


  Als je je laat leiden door niet-onderzochte theorieën over wat er gebeurt en je dat niet eens beseft, leef je in wat ik ‘de droom’ noem. Vaak wordt de droom problematisch, soms verandert hij zelfs in een nachtmerrie. Op dit soort momenten zou je de waarheid van je theorieën kunnen testen door The Work te doen. The Work laat altijd maar weinig over van je onplezierige verhaal. Wie zou je zijn zonder dat verhaal? Hoeveel van je wereld bestaat uit niet-onderzochte verhalen? Daar zul je nooit achter komen als je niet op onderzoek uitgaat.


  Op zoek naar de gedachte achter het lijden


  Ik heb nog nooit een gestrest gevoel gehad dat niet werd veroorzaakt doordat ik vasthield aan een onware gedachte. Achter elk onbehaaglijk gevoel ligt een gedachte die niet waar is voor ons. ‘Het zou niet moeten waaien’, ‘mijn man zou het met mij eens moeten zijn.’ We hebben een gedachte die in strijd is met de realiteit, daarna voelen we stress en dan reageren we op dat gevoel, wat ons nog meer stress oplevert. In plaats van de echte oorzaak – een gedachte – te begrijpen, proberen we onze stressgevoelens te veranderen door iets buiten onszelf. We proberen iemand anders te veranderen, of we vluchten in seks, eten, alcohol, drugs of geld om tijdelijk troost te vinden en de illusie dat we controle hebben.


  Het is gemakkelijk om je te laten meeslepen door een overweldigend gevoel, dus het helpt om te bedenken dat elk gevoel van stress een meelevende alarmklok is die zegt: ‘Je zit gevangen in een droom.’ Depressie, pijn en angst zijn geschenken die zeggen: ‘Lieverd, kijk eens goed naar wat je nu denkt. Je leeft in een verhaal dat niet waar is voor jou.’ Als we gevangenzitten in een droom, proberen we het gevoel te veranderen en te manipuleren door buiten onszelf te reiken. Meestal zijn we ons eerder bewust van het stressvolle gevoel dan van de gedachte. Daarom zeg ik dat het gevoel een alarmklok is die je vertelt dat er een gedachte is waarop je wellicht The Work wilt toepassen. Als je een onware gedachte onderzoekt, zal dat je altijd terugbrengen naar wie je werkelijk bent. Het doet pijn als je gelooft dat je iemand anders bent dan je bent, als je een ander verhaal leeft dan geluk.


  Als je je hand in een vuur steekt, moet iemand je dan zeggen dat je hem eruit moet halen? Neem je daar een besluit over? Nee: zodra je hand verbrandt, trekt hij zich terug. Je hoeft hem niet te sturen; de hand stuurt zichzelf. Zo is het ook met het onderzoek: als je eenmaal begrepen hebt dat een onware gedachte lijden veroorzaakt, neem je afstand van die gedachte. Voordat je de gedachte had, leed je niet; met de gedachte lijd je wel; als je erkent dat de gedachte niet waar is, is er geen lijden meer. Zo werkt The Work. ‘Hoe reageer ik wanneer ik die gedachte denk?’ Hand in het vuur. ‘Wie zou ik zijn zonder die gedachte?’ Uit het vuur. We kijken naar de gedachte, voelen onze hand in het vuur en nemen vanzelf onze uitgangspositie weer in; niemand hoeft ons dat te vertellen. En de volgende keer dat die gedachte opduikt, trekt het denken zich automatisch terug uit het vuur. The Work neemt ons mee naar het bewustzijn van innerlijke oorzaak en gevolg. Als we dat eenmaal onderkennen, zal al ons lijden vanzelf oplossen.


  Het onderzoek


  Ik gebruik het woord onderzoek als synoniem voor The Work. Onderzoeken of vragen stellen betekent een gedachte of verhaal aan vier vragen en de omkering te onderwerpen (toegelicht in het volgende hoofdstuk). Het onderzoek is een manier om een einde te maken aan verwarring en om innerlijke rust te voelen, zelfs in een schijnbaar chaotische wereld. Bovenal heeft het onderzoek te maken met het besef dat alle antwoorden die we ooit nodig zullen hebben altijd binnenin ons klaarliggen.


  Het onderzoek is meer dan een techniek: het brengt, van diep binnenin ons, een aangeboren aspect van ons wezen tot leven. Als je het een tijd hebt geoefend, gaat het onderzoek binnen in je zijn eigen leven leiden. Het komt te voorschijn zodra gedachten verschijnen, als hun tegengewicht en hun maatje. Dit innerlijke partnerschap stelt je in staat vrij te leven als een vriendelijke, plooibare, onbevreesde, geamuseerde luisteraar, een leerling van jezelf, en een vriend van wie je weet dat hij geen wrok koestert, je niet bekritiseert of jaloers is. Uiteindelijk bereik je vanzelf realisatie, en wordt het een levensstijl. Rust en vreugde vinden als uit zichzelf, onvermijdelijk en onomkeerbaar de weg naar alle hoekjes van je denken, naar elke relatie die je hebt en elke ervaring. Dit proces is zo subtiel dat je je er misschien niet eens bewust van bent. Misschien weet je alleen nog dat je eerst leed en nu niet meer.


  .


  Of je houdt vast aan je gedachten of je onderzoekt ze. Een andere keuze is er niet.


  .


  2


  Het grote ongedaan maken


  De enige kritiek op The Work die ik steeds weer te horen krijg is dat het gewoon te eenvoudig is. Men zegt: ‘Vrijheid kan niet zo eenvoudig zijn!’ Ik zeg dan: ‘Kun je absoluut weten dat dat waar is?’


  Oordeel over je naaste, schrijf het op, stel vier vragen, keer het om. Wie zegt dat vrijheid ingewikkeld moet zijn?


  Zet je denken op papier


  De eerste stap van The Work is je oordelen opschrijven over een gespannen situatie in je leven – uit het verleden, het heden of de toekomst – over een persoon die je niet aardig vindt of over wie je je zorgen maakt, een situatie met iemand die je boos, bang of verdrietig maakt, of iemand over wie je gemengde gevoelens hebt of die je in de war brengt. Schrijf je gedachten op zoals je ze denkt. (Gebruik een blanco vel papier of ga naar www.thework.org als je toegang hebt tot internet, naar de pagina ‘worksheet’ waar je een werkblad vindt dat je kunt downloaden en printen.)


  Wees niet verbaasd als je het in het begin moeilijk vindt om het werkblad in te vullen. Duizenden jaren lang hebben we geleerd niet te veroordelen – maar laten we eerlijk zijn, we doen het toch voortdurend. De waarheid is dat we van binnen allemaal oordelen. The Work geeft ons eindelijk toestemming om die oordelen op papier uit te spreken, of zelfs uit te schreeuwen. Wellicht komen we erachter dat zelfs de meest onplezierige gedachten tegemoet getreden kunnen worden met liefde.


  Ik raad je aan over iemand te schrijven die je nog niet helemaal hebt vergeven. Dat is het krachtigste uitgangspunt. Zelfs als je die persoon voor 99 procent hebt vergeven, ben je niet vrij tot je hem volledig hebt vergeven. De één procent die je de ander niet hebt vergeven, is precies het punt waarop je vastzit in al je andere relaties (inclusief die met jezelf).


  Als je onbekend bent met het onderzoek raad ik je sterk aan om niet eerst over jezelf te schrijven. Als je begint met over jezelf te oordelen, zijn je antwoorden verbonden aan een beweegreden en aan oplossingen die niet hebben gewerkt. Over iemand anders oordelen, het onderzoeken en omkeren is de kortste weg naar begrijpen. Je kunt later over jezelf oordelen, als je het onderzoek lang genoeg gedaan hebt om te kunnen vertrouwen op de kracht van de waarheid.


  Als je begint met de beschuldigende vinger naar de buitenwereld te wijzen, sta jij niet in het middelpunt. Je kunt je laten gaan zonder jezelf te censureren. We weten vaak heel goed wat andere mensen moeten doen, hoe ze moeten leven, bij wie ze horen. We hebben een haarscherp beeld van anderen, maar niet van onszelf.


  Als je The Work doet, zie je wie je bent, doordat je ziet wie jij denkt dat andere mensen zijn. Uiteindelijk zul je zien dat alles buiten jezelf een weerspiegeling is van je eigen denken. Jij bent de verhalenverteller, jij projecteert alle verhalen, en de wereld is het geprojecteerde beeld van je gedachten.


  Sinds het begin der tijden hebben mensen geprobeerd de wereld te veranderen zodat ze gelukkig kunnen zijn. Dat heeft nog nooit gewerkt, omdat ze het probleem van de verkeerde kant benaderen. The Work reikt ons een manier aan om de projector – het denken – te veranderen, in plaats van de projectie. Het is net als een projectielens met een stofje ervoor. We denken dat er een scheurtje zit in het scherm, en we proberen eerste de ene en dan de andere persoon te veranderen, afhankelijk van wie er op het betreffende moment door het scheurtje wordt bedekt. Als we ons realiseren waar het stofje zit, kunnen we de lens zelf schoonmaken. Dat is het einde van ons lijden en het begin van een beetje geluk in het paradijs.


  Mensen zeggen vaak tegen me: ‘Waarom moet ik over mijn naaste oordelen? Ik weet al dat het allemaal over mij gaat.’ Ik antwoord dan: ‘Ik begrijp het. En vertrouw op het proces. Oordeel over je naaste, en volg de eenvoudige aanwijzingen op.’ Hier zijn een paar voorbeelden van mensen over wie je misschien wilt schrijven: moeder, vader, echtgenote, echtgenoot, kinderen, broers en zussen, partner, buurman/-vrouw, vriend, vijand, kamergenoot, baas, leraar, collega, teamgenoot, verkopers, klanten, mannen, vrouwen, autoriteiten, God. Vaak is The Work krachtiger als de keuze persoonlijk is.


  Later, als je The Work in je vingers hebt, wil je misschien je oordelen onderzoeken over kwesties als de dood, geld, gezondheid, je lichaam, je verslavingen en misschien je zelfkritiek. (Zie hoofdstuk 6, The Work toepassen op werk en geld; hoofdstuk 7, The Work toepassen op je zelfbeeld; en hoofdstuk 11, The Work toepassen op het lichaam en verslavingen.) Als je ver genoeg bent, kun je schrijven over en onderzoek doen naar elke onprettige gedachte die in je hoofd opkomt. Als je je realiseert dat elk moment van stress een geschenk is dat je de weg wijst naar je bevrijding, wordt je leven heel vriendelijk en grenzeloos rijk.


  Waarom en hoe het werkblad ingevuld wordt


  Weersta de verleiding om verder te gaan zonder je oordelen op te schrijven. Als je probeert The Work alleen in je hoofd te doen, zonder je gedachten op papier te zetten, zal het denken je te slim af zijn. Voordat je het doorhebt, zal het denken een ander verhaal inschieten om te bewijzen dat het gelijk heeft. Hoewel het denken zichzelf sneller dan het licht kan rechtvaardigen, kan dit proces worden gestopt door te schrijven. Als het denken op papier tot stilstand wordt gebracht, blijven de gedachten stabiel en kunnen ze gemakkelijk onderzocht worden.


  Schrijf je gedachten op zonder te proberen ze te censureren. Ga met pen en papier zitten en wacht rustig af. De woorden komen vanzelf. Het verhaal komt vanzelf. En als je de waarheid echt wilt weten, als je er niet voor terugdeinst je verhaal op papier te zien staan, zal het ego als een bezetene gaan schrijven. Het ego maalt er niet om, het is totaal ongeremd. Dit is de dag waarop het gewacht heeft. Laat het op papier tot leven komen. Het heeft gewacht tot je een keer stilhield, één keertje maar, en echt zou luisteren. Het zal je alles vertellen, als een kind. En daarna, als het denken zich op papier heeft geuit, kun je gaan onderzoeken.


  Ik raad je aan om heel kritisch, scherp, kinderachtig en pietluttig te zijn. Schrijf met de spontaniteit van een kind dat verdrietig, boos, in de war of angstig is. Probeer niet wijs, spiritueel of aardig te zijn. Dit is het moment om volkomen eerlijk en ongecensureerd te zeggen wat je voelt. Laat je gevoelens zichzelf uiten, zonder angst voor de gevolgen of voor een straf die je boven het hoofd zou hangen.


  Mensen die The Work al een tijdje kennen, worden steeds pietluttiger op hun werkblad, terwijl ze proberen de laatste knelpunten te vinden. Overtuigingen worden subtieler, onzichtbaarder, als de problemen verdwijnen. Zij zijn de laatste kinderen die uitroepen: ‘Joehoe, hier ben ik! Zoek me dan!’ Hoe vaker je The Work doet, des te minder gecensureerd je wordt en des te pietluttiger je moet zijn, omdat het moeilijker wordt om iets te vinden wat je van streek maakt. Uiteindelijk kun je geen probleem meer vinden. Dat is wat duizenden mensen mij vertellen.


  Schrijf de gedachten en verhalen die door je heen gaan op, de gedachten die je echt pijn doen – de woede, de haat, het verdriet. Wijs eerst met de beschuldigende vinger naar de mensen die je hebben gekwetst, degenen die je na stonden, mensen op wie je jaloers bent, mensen die je niet kunt uitstaan, mensen die je hebben teleurgesteld. ‘Mijn man heeft me verlaten’, ‘mijn partner heeft me met aids besmet’, ‘mijn moeder hield niet van me’, ‘mijn kinderen hebben geen respect voor me’, ‘mijn vriend heeft me bedrogen’, ‘ik haat mijn baas’, ‘ik haat mijn buren, ze maken mijn leven kapot’. Schrijf over wat je vanmorgen in de krant hebt gelezen, over mensen die zijn vermoord of hun huis zijn kwijtgeraakt door een hongersnood of oorlog. Schrijf over de caissière bij de supermarkt die te langzaam was of over de automobilist die je sneed op de snelweg. Elk verhaal is een variatie op één enkel thema: Dit mag niet gebeuren. Ik had dit niet mee mogen maken. God is onrechtvaardig. Het leven is oneerlijk.


  Mensen die The Work nog niet kennen, denken soms: ‘Ik weet niet wat ik moet schrijven. Waarom zou ik The Work eigenlijk doen? Ik ben niet boos op iemand. Niets zit me echt dwars.’ Als je niet weet waarover je moet opschrijven, wacht dan af. Het leven zal je een onderwerp geven. Misschien belde een vriendin niet terug terwijl ze dat beloofd had, en ben je teleurgesteld. Misschien strafte je moeder je toen je vijf was voor iets dat je niet had gedaan. Misschien raak je van streek of word je bang als je de krant leest of nadenkt over al het lijden in de wereld.


  Zet deze gedachten op papier. Je kunt het verhaal in je hoofd niet stopzetten, hoe hard je het ook probeert. Dat is onmogelijk. Maar als je het verhaal op papier zet en het precies zo opschrijft als je denken het je vertelt, met al je leed en frustratie en woede en verdriet, dan kun je een blik werpen op wat er binnen in je rondwoelt. Dan zie je hoe het in de stoffelijke wereld wordt neergezet, in fysieke vorm. En uiteindelijk kun je door The Work beginnen het te begrijpen.


  Als een kind verdwaalt, voelt hij pure angst. Zo angstaanjagend kan het ook zijn als je de weg kwijt bent in de chaos van je denken. Maar met The Work is het mogelijk om orde te scheppen en de weg terug naar huis te vinden. Het maakt niet uit langs welke straat je loopt, er is altijd iets vertrouwds; je weet waar je bent. Al word je ontvoerd, een maand lang ergens vastgehouden en dan met een blinddoek uit een auto gegooid, als je de blinddoek afdoet en naar de gebouwen en de straten kijkt, herken je eerst een telefooncel of een supermarkt, en dan komt alles je weer bekend voor. Je weet wat je moet doen om de weg naar huis te vinden. Zo werkt The Work. Als het denken tegemoet wordt getreden met begrip, kan het altijd de weg terugvinden. Er is geen plek meer waar je kunt verdwalen of in de war raakt.


  Het oordeel-over-je-naaste-werkblad


  Nadat mijn leven in 1986 veranderd was, bracht ik veel tijd door in de woestijn dicht bij mijn huis en luisterde dan slechts naar mezelf. Er welden verhalen in mij op die de mensheid al eeuwen hadden gekweld. In de loop van de tijd zag ik alle concepten, zo leek het, en ik ontdekte dat, hoewel ik alleen in de woestijn was, de hele wereld bij me was. En het klonk zo: ‘ik wil’, ‘ik moet’, ‘zij moeten’, ‘ze mogen niet’, ‘ik ben boos omdat’, ‘ik ben verdrietig’, ‘ik zal nooit’, ‘ik wil niet’. Deze zinnetjes, die zichzelf keer op keer herhaalden in mijn hoofd, gingen de basis vormen voor het oordeel-over-je-naaste-werkblad. Het doel van het werkblad is om je te helpen je pijnlijke verhalen en oordelen op te schrijven; het is ontworpen om oordelen naar boven te halen die anders verborgen blijven.


  De oordelen die je op het werkblad schrijft, vormen het materiaal dat je gebruikt om The Work te doen. Je onderwerpt elke opgeschreven uitspraak – één voor één – aan de vier vragen en laat je zo naar de waarheid leiden.


  Op de volgende pagina vind je een voorbeeld van een ingevuld oordeel-over-je-naaste-werkblad. In dit voorbeeld heb ik geschreven over mijn tweede man, Paul (hier opgenomen met zijn toestemming); dit zijn de gedachten die ik over hem had voordat mijn leven veranderde. Je kunt onder het lezen Pauls naam vervangen door een toepasselijke naam in jouw omgeving.

  



  
    	Wie maakt je boos, verdrietig of stelt je teleur? Wat is het aan hen dat je niet aardig vond of vindt?
Ik vind (naam) Paul niet aardig (Ik ben boos op, verdrietig door, bang voor, in de war geraakt door, etc.), omdat hij niet naar me luistert. Ik ben boos op Paul, omdat hij me niet waardeert. Ik ben boos op Paul, omdat hij me midden in de nacht wakker maakt en zich niet bekommert om mijn gezondheid. Ik vind Paul niet aardig, omdat hij het nooit eens is met wat ik zeg. Paul maakt me verdrietig, omdat hij zo kwaad is.

    



    	Wat wil je dat er aan hen verandert? Wat moeten ze volgens jou doen?
Ik wil dat (naam) Paul mij zijn volledige aandacht geeft. Ik wil dat Paul van top tot teen van me houdt. Ik wil dat Paul rekening houdt met mijn behoeftes. Ik wil dat Paul het met me eens is. Ik wil dat Paul meer aan lichaamsbeweging doet.

    



    	Wat moeten ze volgens jou wel en/of niet doen, zijn, denken of voelen?
(Naam) Paul moet niet zoveel televisie kijken. Paul moet stoppen met roken. Paul moet tegen me zeggen dat hij van me houdt. Hij moet me niet links laten liggen. Hij moet me niet bekritiseren ten overstaan van onze kinderen en vrienden.

    



    	Heb je iets van hen nodig? Wat moeten ze je geven of voor je doen om het jou naar de zin te maken?
Ik heb nodig dat (naam) Paul naar me luistert. Ik heb nodig dat Paul ophoudt tegen me te liegen. Ik heb nodig dat Paul zijn gevoelens uit en emotioneel bij me betrokken is. Ik heb nodig dat Paul zachtaardig en vriendelijk en geduldig is.

    



    	Wat vind je van hen? Maak een lijstje.
(Naam) Paul is oneerlijk. Paul is roekeloos. Paul is kinderachtig. Hij denkt dat hij zich niet aan de regels hoeft te houden. Paul is onverschillig en onbereikbaar. Paul is onverantwoordelijk.

    



    	Wat wil je nooit meer meemaken met die persoon, met dat ding of in die situatie?
Ik wil nooit meer of ik weiger om met Paul samen te wonen als hij niet verandert. Ik weiger toe te zien hoe hij zijn gezondheid verknalt. Ik wil nooit meer ruzie maken met Paul. Ik wil dat Paul nooit meer tegen me liegt.

  


  Het onderzoek: de vier vragen en de omkering


  
    	Is het waar?


    	Kun je absoluut weten dat het waar is?


    	Hoe reageer je als je die gedachte hebt?


    	Wie zou je zijn zonder die gedachte?
en
Keer het om.

  


  Nu gaan we, aan de hand van deze vier vragen, de eerste uitspraak bij punt 1 in het voorbeeld onderzoeken: Ik vind Paul niet aardig, omdat hij niet naar me luistert. Denk, terwijl je verder leest aan iemand die jij nog niet helemaal hebt vergeven.


  1. Is het waar? Stel jezelf de vraag: ‘Is het waar dat Paul niet naar me luistert?’ Wees stil. Als je echt de waarheid wilt weten, komt het antwoord op deze vraag vanzelf naar boven. Laat het denken de vraag stellen en wacht op het antwoord dat naar boven komt.


  2. Kun je absoluut weten dat het waar is? Denk na over deze vragen: ‘Kan ik absoluut weten dat het waar is dat Paul niet naar mij luistert? Kan ik er ooit zeker van zijn of iemand wel of niet naar mij luistert? Gebeurt het weleens dat ik luister, terwijl het lijkt of ik niet luister?’


  3. Hoe reageer je als je die gedachte hebt? Hoe reageer je als je denkt dat Paul niet naar je luistert? Hoe behandel je hem? Maak een lijstje. Bijvoorbeeld: ‘Ik kijk hem veelbetekenend aan. Ik val hem in de rede. Ik straf hem door geen aandacht aan hem te schenken. Ik begin sneller en harder te praten, en ik probeer hem te dwingen te luisteren.’ Maak je lijstje verder af terwijl je naar binnen kijkt en ga na hoe je jezelf in die situatie behandelt en hoe dat voelt. ‘Ik sluit me af. Ik isoleer me. Ik eet en slaap veel, en ik kijk dagenlang televisie. Ik voel me gedeprimeerd en eenzaam.’ Word je bewust van alle effecten van de gedachte ‘Paul luistert niet naar me.’


  4. Wie zou je zijn zonder die gedachte? Vraag je nu af wie je zou zijn als je niet kon denken: ‘Paul luistert niet naar me’. Doe je ogen dicht en stel je voor dat Paul niet naar je luistert. Stel je voor dat jij niet de gedachte hebt dat Paul niet luistert (of dat hij zou moeten luisteren). Neem de tijd. Kijk wat zich aan je openbaart. Wat zie je? En hoe voelt dat?


  Keer het om. De oorspronkelijke uitspraak ‘ik heb een hekel aan Paul omdat hij niet naar me luistert’ kan worden omgekeerd in ‘ik heb een hekel aan mezelf omdat ik niet naar Paul luister’. Is dat voor jou net zo waar of meer waar? Luister jij naar Paul terwijl je de gedachte hebt dat Paul niet naar jou luistert? Zoek naar andere voorbeelden van momenten waarop jij niet luistert.


  Een andere omkering die net zo waar of meer waar zou kunnen zijn, is ‘ik heb een hekel aan mezelf omdat ik niet maar mezelf luister’. Als je je mentaal met andermans zaken bezighoudt en nadenkt over wat Paul eigenlijk zou moeten doen, luister je dan wel naar jezelf? Leg je je eigen leven niet even stil als je zit te denken dat hij moet luisteren? Kun je jezelf tegen Paul horen praten als je vindt dat hij moet luisteren?


  Nadat je de omkeringen hebt doorlopen, kun je doorgaan met de volgende uitspraak die je bij punt 1 op je werkblad hebt geschreven – Ik ben boos op Paul omdat hij me niet waardeert – en vervolgens met alle andere uitspraken op het werkblad.


  De omkeringen zijn jouw recept voor gezondheid, vrede en geluk. Kun je jezelf het medicijn toedienen dat je anderen voorschrijft?


  De beurt is aan jou: het werkblad


  Nu weet je genoeg om The Work te proberen. Eerst zet je je gedachten op papier. Het is nog geen tijd voor de vier vragen; dat komt later. Kies een persoon of situatie en schrijf in korte, eenvoudige zinnen. Vergeet niet met de beschuldigende vinger naar de buitenwereld te wijzen. Je kunt schrijven vanuit de positie waarin je nu zit of vanuit je gezichtspunt als kind van vijf of als 25-jarige. Schrijf nog niet over jezelf.


  1. Wie maakt je boos of verdrietig, wie stelt je teleur? Wat is het aan hen dat je niet aardig vond of vindt? (Denk eraan dat je scherp, kinderachtig en pietluttig bent.) Ik vind (naam) niet aardig (ik ben boos op, verdrietig, verward door, bang voor, etc.) omdat


  .


  2. Wat wil je dat er aan hen verandert? Wat moeten ze volgens jou doen?


  Ik wil dat (naam)


  .


  3. Wat moeten ze wel en/of niet doen, zijn, denken of voelen.


  (Naam) moet (niet)


  .


  4. Heb je iets van hen nodig? Wat moeten ze je geven of voor je doen om het jou naar de zin te maken? (Doe net alsof je jarig bent en je alles krijgt wat je wilt. Hou je niet in!)


  Ik heb nodig dat (naam)


  .


  5. Wat vind je van hen? Maak een lijstje. (Wees niet rationeel of aardig.)


  (Naam) is


  .


  6. Wat wil je nooit meer meemaken met die persoon, dat ding of in die situatie?


  Ik wil nooit meer of ik weiger om


  .


  [Opmerking: het kan gebeuren dat je van streek bent zonder dat je weet waarom. Er is altijd een innerlijk verhaal, maar soms is het moeilijk dat verhaal te vinden. Als je voelt dat je geblokkeerd raakt bij het invullen van het oordeel-over-je-naaste-werkblad, lees dan ‘Als het verhaal moeilijk te vinden is’ op blz. 219-221.]


  De beurt is aan jou: het onderzoek


  Onderwerp je uitspraken op het oordeel-over-je-naaste-werkblad één voor één aan de vier vragen en keer daarna de uitspraak waarmee je bezig bent om. (Als je hulp nodig hebt, kun je teruggaan naar de voorbeelden op blz. 46-47.) Blijf gedurende het hele proces openstaan voor antwoorden die verder reiken dan wat je denkt te weten. Niets is spannender dan het niet-wetende denken te ontdekken.


  Het heeft iets van duiken. Blijf de vraag stellen en wacht af. Laat het antwoord naar jou toe komen. Ik noem het het hart dat samenkomt met het denken; het zachtaardige gedeelte van het denken (die ik het hart noem) komt samen met het gedeelte dat in de war is, omdat het niet is onderzocht. Als het denken een oprechte vraag stelt, geeft het hart antwoord. Je zult openbaringen krijgen over jezelf en jouw wereld, openbaringen die je hele leven kunnen veranderen, voor altijd.


  Neem nu de tijd om jezelf een voorproefje te geven van The Work. Kijk naar de eerste uitspraak die je hebt opgeschreven bij punt 1 op je werkblad. Stel jezelf nu de volgende vragen:


  1. Is het waar?


  Neem de tijd. Het gaat er bij The Work om dat je ontdekt wat waar is door te luisteren naar je diepste zelf. Het kan zijn dat de waarheid niet overeenstemt met alles wat je hiervóór hebt bedacht. Maar als je je eigen antwoord voelt, weet je dat het waar is. Doe kalm aan, neem er de tijd voor en laat je meevoeren naar de diepte.


  Er bestaan geen goede of foute antwoorden op deze vragen. Deze keer luister je naar jouw antwoorden, niet naar die van anderen en niet naar iets dat je geleerd hebt. Dat kan heel schokkend zijn omdat je je op onbekend terrein begeeft. Duik steeds verder de diepte in en laat de waarheid die in je leeft omhoogkomen en de vraag ontmoeten. Wees meegaand als je jezelf overgeeft aan het onderzoek. Laat je volledig meevoeren door het proces.


  2. Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Dit is een kans om dieper door te dringen tot het onbekende en de antwoorden te vinden die leven onder wat we denken te weten. Het enige dat ik je kan vertellen over dit gebied is dat wat onder de nachtmerrie leeft iets goeds is. Wil je echt de waarheid weten?


  Als je antwoord op vraag 2 ‘ja’ is, kun je gewoon doorgaan naar de volgende vraag. Maar het kan nuttig zijn om even te stoppen en je uitspraak te herschrijven om je interpretatie ervan duidelijk naar voren te laten komen. Vaak is het de interpretatie, die misschien wel verborgen is, die je pijn veroorzaakt. Voor een gedetailleerde uitleg over herschrijven, zie blz. 111-114.


  3. Hoe reageer je als je die gedachte hebt?


  Maak een lijstje. Hoe behandel je jezelf, hoe behandel je degene over wie je geschreven hebt, als je die gedachte hebt? Wat doe je? Wees heel precies. Maak een lijstje van je handelingen. Wat zeg je tegen die persoon als je die gedachte hebt? Maak een lijstje van wat je zegt. Hoe leef je als je in die gedachte gelooft? Schrijf op wat je bij elke reactie in je lichaam voelt. Waar voel je het? Hoe voelt het (tintelend, warm, etc.) als je deze gedachte hebt? Wat gaat er om in je hoofd als je die gedachte hebt?


  4. Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Doe je ogen dicht en wacht. Stel jezelf voor zonder die gedachte. Stel je voor dat je niet in staat bent om die gedachte te hebben als je bij die persoon bent (of in die situatie). Wat zie je? Hoe voelt het? Hoe is de situatie veranderd? Schrijf op hoe je leven er uit zou zien zonder dat besef. Bijvoorbeeld, hoe zou je die persoon behandelen in dezelfde situatie als je die gedachte niet had? Voelt dat prettiger van binnen?


  Keer het om.


  Om de omkering te maken, herschrijf je je uitspraak. Schrijf die eerst op alsof het over jou gaat. Vul jouw naam in op de plek waar de naam van de ander stond. Schrijf ‘ik’ in plaats van ‘hij’ of ‘zij’. Bijvoorbeeld: ‘Paul moet aardig tegen me zijn’ omkeren in ‘ik moet aardig zijn tegen mezelf’ en ‘ik moet aardig zijn tegen Paul’. Een andere vorm is een omkering van 180 graden, naar het tegenovergestelde: ‘Paul hoeft niet aardig tegen me te zijn’. Hij hoeft niet aardig tegen me te zijn, omdat hij dat niet is (naar mijn mening). Dit heeft niets te maken met moraal, maar met wat werkelijk waar is.


  Misschien zie je drie, vier of meer omkeringen in één zin. Of misschien is er maar één die waar is voor jou. (De omkering van de uitspraken bij punt 6 op het werkblad is anders dan de omkering bij de andere uitspraken. We nemen de uitspraak en vervangen ‘ik wil nooit...’ door ‘ik ben bereid om...’ en vervolgens ‘ik kijk ernaar uit om...’) Zie blz. 119-125 voor hulp bij omkeringen.


  Vraag je af of de omgekeerde uitspraak net zo waar of meer waar is dan de oorspronkelijke uitspraak. Bijvoorbeeld: de omkering ‘ik zou aardig moeten zijn tegen mezelf’ lijkt net zo waar of meer waar als de oorspronkelijke uitspraak, want als ik denk dat Paul aardig tegen mij moet zijn, word ik boos en wrokkig en bezorg ik mezelf een hoop stress. Dat is niet aardig. Als ik aardig was tegen mezelf zou ik niet hoeven wachten op vriendelijkheid van anderen. ‘Ik zou aardig moeten zijn tegen Paul’ – ook die uitspraak is minstens even waar als de oorspronkelijke. Als ik denk dat Paul aardig tegen mij moet zijn en ik boos en wrokkig ben, doe ik erg onaardig tegen Paul, vooral in gedachten. Ik moet met mezelf beginnen en me gedragen zoals ik wil dat Paul zich gedraagt. De uitspraak ‘Paul hoeft niet aardig tegen me te zijn’ is absoluut meer waar dan het tegenovergestelde. Hij hoeft niet aardig tegen me te zijn, omdat hij het niet is. Dat is de realiteit.


  Het onderzoek: vervolg


  Nu is het tijd om de vier vragen en de omkering op de rest van je oordelen toe te passen, één voor één. Lees alle zinnen op die je op je oordeel-over-je-naaste-werkblad hebt opgeschreven. Onderzoek vervolgens elke uitspraak door jezelf af te vragen:

  



  
    	Is het waar?


    	Kan ik absoluut weten dat het waar is?


    	Hoe reageer ik als ik die gedachte heb?


    	Wie zou ik zijn zonder die gedachte?
en tot slot
Keer het om.

  


  Als je eerste ervaring met The Work niet lijkt te werken, is er niets aan de hand. Ga gewoon door naar het volgende hoofdstuk of vul een werkblad in over iemand anders en kom later terug op deze persoon. Maak je niet ongerust of The Work werkt of niet. Je begint het net te leren. Het is net als leren fietsen. Het enige dat je moet doen is al slingerend door blijven rijden. Je zult het beter in de vingers krijgen als je de volgende dialogen leest. En het kan zijn dat jij niet de eerste bent die merkt dat het werkt. Misschien denk je, net als vele anderen, dat het geen effect op jou heeft, maar ben je al veranderd op een manier waar je je nog niet bewust van bent. The Work kan heel subtiel en diepgaand zijn.


  .


  Iedereen is een spiegelbeeld van jezelf – je eigen denken dat wordt weerkaatst.


  .
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  De dialoog aangaan


  Bij het lezen van de dialogen in dit boek is het heel belangrijk dat je ziet dat er geen essentieel verschil is tussen wat de begeleider doet (in deze voorbeelden ben ik dat) en wat een persoon doet die The Work in zijn eentje toepast. Jij bent de leraar en de genezer op wie je hebt gewacht. Dit boek is opgezet om je in staat te stellen The Work alleen te doen. Het is niet noodzakelijk om met een begeleider te werken, hoewel dat heel krachtig kan zijn. Het kan ook nuttig zijn om toe te kijken als iemand anders The Work doet met een begeleider en ondertussen bij jezelf naar binnen te kijken om je eigen antwoorden te vinden. Als je op die manier meedoet, leer je vragen te stellen aan jezelf.


  Veel van de volgende hoofdstukken bevatten dialogen met mannen en vrouwen die The Work doen. Het zijn bewerkte transcripten van gesprekken die zijn opgenomen tijdens workshops die ik in de afgelopen twee jaar heb gegeven. Bij de meeste workshops biedt een aantal deelnemers zich aan om één voor één bij me te komen zitten op het podium, en voor te lezen wat ze hebben opgeschreven op hun oordeel-over-je-naaste-werkblad. Daarna worden ze geleid naar de kracht van de vier vragen en de omkering, en daarmee naar inzichten die ze zelf teweeg hebben gebracht.


  Ik heb ontdekt dat er in geen enkele taal, in geen enkel land dat ik ooit heb bezocht nieuwe verhalen zijn. Ze worden gerecycled. In elk denken komen hoe dan ook, vroeg of laat dezelfde stressvolle gedachten op. Daarom kan The Work van een ander ook jouw Work zijn. Lees deze dialogen alsof je ze zelf hebt opgeschreven. Lees niet alleen de antwoorden van de deelnemers aan de workshop. Kijk bij jezelf naar binnen en ontdek je eigen antwoorden. Probeer er zo nauw bij betrokken te raken als je kunt. Ontdek waar en wanneer jij hebt meegemaakt waar je over leest.


  Je zult merken dat ik de vier vragen niet altijd stel in de volgorde die je hebt geleerd. Soms verander ik de volgorde, laat ik vragen weg, richt ik al mijn aandacht op één of twee vragen, en soms sla ik de vragen helemaal over en ga ik direct naar de omkering. Hoewel de standaardvolgorde goed werkt, is het uiteindelijk niet meer nodig om ze in die volgorde te stellen. Je hoeft niet te beginnen met ‘Is het waar?’ Je kunt met elke vraag beginnen; ‘Wie zou je zijn zonder die gedachte?’ zou de eerste vraag kunnen zijn als dat goed voelt. Eén van deze vragen kan al genoeg zijn om je te bevrijden, als je maar diep genoeg graaft. Als je The Work een tijdje gedaan hebt, maak je je de vragen eigen. Maar voordat het zover is, vinden de diepste verschuivingen plaats als je alle vier de vragen en de omkering in de aangegeven volgorde afgaat. Daarom raad ik degenen die onbekend zijn met The Work aan om zich te houden aan het formulier.


  Soms stel ik ook twee subvragen: ‘Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten?’ en ‘Kun je een stressvrije reden vinden om die gedachte vast te houden?’ Deze vragen zijn een vervolg op de derde vraag: ‘Hoe reageer je als je die gedachte denkt?’ Ze kunnen heel nuttig zijn.


  Als ik denk dat het nodig is, help ik iemand om het verhaal te vinden dat de echte oorzaak is van zijn lijden en dat misschien verborgen is voor zijn bewustzijn. Dat kan inhouden dat we dieper ingaan op de oorspronkelijke uitspraak om de achterliggende uitspraak te onthullen. Of het kan inhouden dat we de aandacht verleggen van de geschreven uitspraken naar een pijnlijke uitspraak die de deelnemer zojuist spontaan heeft gedaan. (Als je The Work in je eentje doet en er verschijnt een nieuwe pijnlijke gedachte of een dieper verhaal, dan kun je die opschrijven om mee te nemen in het onderzoek.) Soms vertel ik mijn eigen antwoord op een vraag en soms kom ik met een persoonlijke anekdote. Begrijp alsjeblieft dat ik het hier over mijn ervaringen heb en dat mijn antwoorden niet bedoeld zijn als suggestie voor hoe jij moet leven.


  The Work praat geen enkele vorm van kwaadaardig gedrag goed. Als je het ziet als rechtvaardiging voor onvriendelijk gedrag, dan is dat een verkeerde interpretatie. Als je op deze pagina’s ook maar iets aantreft dat koel, onverschillig, liefdeloos of onaardig klinkt, wil ik je vragen daar zacht mee om te gaan. Blijf rustig. Voel wat er in jou naar boven komt. Ga bij jezelf naar binnen en beantwoord de vier vragen. Je kunt het onderzoek zelf aan den lijve ondervinden.


  Lees deze dialogen alsof ze over jou gaan. Ga naar binnen voor je eigen antwoorden. Raak er emotioneel zoveel mogelijk bij betrokken en kom er zo dicht mogelijk bij in de buurt. Ontdek waar en wanneer je hebt ervaren wat je hier leest. Als je je bij de volgende voorbeelden niet zo nauw betrokken voelt, probeer het dan te vervangen door een belangrijk iemand in jouw leven. Als de deelnemer bijvoorbeeld een probleem heeft met een vriend, kun je dat woord vervangen door echtgenoot, echtgenote, minnaar, moeder, vader of baas en dan zul je merken dat het jouw Work wordt. Wij denken dat we The Work toepassen op mensen, maar eigenlijk werken we aan onze gedachten over mensen. (Je kunt een heel werkblad vol schrijven over je moeder, en later ontdekken dat de relatie met je dochter sterk verbeterd is, omdat je vast zat aan dezelfde gedachten over haar, zonder dat je je daar bewust van was.)


  The Work stelt je in staat om bij jezelf naar binnen te kijken en de rust te voelen die al binnenin je leeft. Die rust is onveranderlijk, onbeweeglijk en altijd aanwezig. The Work brengt je ernaartoe. Het voelt als een echte thuiskomst.


  [Opmerking: Om ervoor te zorgen dat je het onderzoeksproces gemakkelijk kunt volgen, staan in hoofdstuk 4 de vier vragen vetgedrukt.]


  .


  Als ik een gebed zou hebben, dan was het dit: ‘God, bespaar me het verlangen naar liefde, goedkeuring en waardering. Amen.’


  .
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  The Work toepassen

  op partners en

  gezinsleven


  Het is mijn ervaring dat de leraren die we het hardst nodig hebben de mensen zijn met wie we op dit moment samenleven. Onze echtgenotes, ouders en kinderen zijn de duidelijkste leermeesters die we ons kunnen dromen. Steeds weer laten zij ons de waarheid zien die we niet willen zien, totdat we haar wél zien.


  Nadat ik in 1986 uit het opvangtehuis terugkeerde met een totaal andere kijk op de wereld en mijzelf, ontdekte ik dat niets dat mijn man of kinderen deden mij van mijn stuk kon brengen. Het onderzoek leefde in mij en iedere gedachte die in mij opkwam werd tegemoet getreden met een woordeloos onderzoek. Toen Paul iets deed dat mij vroeger boos zou hebben gemaakt en de gedachte ‘hij moet’ door me heen schoot, voelde ik me alleen maar dankbaar en moest ik lachen. Als hij met modderige schoenen over het tapijt liep of zijn kleren overal liet slingeren, of tegen me schreeuwde, zwaaiend met zijn armen en met een rood aangelopen gezicht, en als dan de gedachte ‘hij moet’ in mijn hoofd opkwam, lachte ik om mezelf, omdat ik wist waar het toe zou leiden; ik wist dat het leidde tot ‘ik moet.’ ‘Hij moet ophouden met schreeuwen?’ Ik moet ophouden met schreeuwen, in mijn hoofd, over hem, voordat ik hem eraan herinner dat hij zijn schoenen uit moet doen.


  Ik weet nog dat ik een keer met gesloten ogen op de bank in de woonkamer zat toen Paul binnenkwam en mij zag. Hij stormde op mij af en schreeuwde: ‘Jezus Christus, Kate, wat is er verdomme met je aan de hand?’ Het was een simpele vraag. Dus ik keek bij mezelf naar binnen en vroeg: ‘Ja, wat is er eigenlijk met je aan de hand, Katie?’ Het was niet persoonlijk. Kon ik gewoon een antwoord vinden op die vraag? Er was inderdaad een moment dat ik dacht dat Paul niet moest schreeuwen, hoewel de realiteit was dat hij wel schreeuwde. Aha! Dat is er met me aan de hand. Dus ik zei: ‘Lieverd, wat er met me aan de hand is, is dat ik bedacht dat je niet moest schreeuwen, en dat voelde niet goed. Dank je wel voor je belangstelling. Nu voelt het weer goed.’


  Tijdens die eerste maanden kwamen de kinderen naar me toe om me te vertellen wat ze eigenlijk vonden van de vrouw die zij hadden leren kennen als hun moeder – dingen die ze vroeger niet ongestraft hadden kunnen zeggen. Bobby, mijn oudste zoon, vertrouwde me genoeg om te zeggen: ‘Je hebt Ross altijd voorgetrokken. Je hield altijd meer van hem.’ (Ross is mijn jongste zoon.) En eindelijk was ik de moeder die kon luisteren. Ik nam het mee naar binnen en werd stil. Kon dat waar zijn? Kon hij gelijk hebben? En omdat ik mijn kinderen had gevraagd eerlijk te zijn, omdat ik de waarheid echt wilde weten, vond ik die. Dus ik was dan in staat om te zeggen: ‘Schat, ik zie het. Je hebt gelijk. Ik was heel erg in de war.’ Ik voelde zo veel liefde voor hem, omdat hij mijn leraar was die al die pijn had moeten doormaken, en zo veel liefde voor de vrouw die dacht dat ze het ene kind boven het andere verkoos.


  Veel mensen vragen me of ik voor 1986 gelovig was, en dan zeg ik ja; mijn geloof was ‘mijn kinderen moeten hun sokken oprapen’. Dat was mijn geloof, en ik was volledig toegewijd aan dat geloof, ook al heeft het nooit gewerkt. En op een dag, nadat The Work binnenin mij tot leven was gekomen, besefte ik dat het gewoon niet waar was. De realiteit was dat ze elke dag hun sokken op de grond lieten liggen, na al mijn jaren van preken, zeuren en straffen. Ik zag dat ik degene was die de sokken moest oprapen als ik wilde dat ze werden opgeraapt. Mijn kinderen hadden geen probleem met hun sokken op de grond. Wie had hier een probleem? Ik! Het waren mijn gedachten over de sokken op de grond die mijn leven moeilijk hadden gemaakt, niet de sokken zelf. En wie had de oplossing? Weer ikzelf. Ik besefte dat ik óf gelijk kon hebben, óf vrij kon zijn. Het kostte me maar een paar seconden om de sokken op te rapen, zonder ook maar één moment aan mijn kinderen te denken. En er gebeurde iets bijzonders. Ik besefte dat ik ervan genoot om hun sokken op te rapen. Ik deed het voor mezelf, niet voor hen. Op dat moment was het geen klusje meer, het was prettig om ze op te rapen en de opgeruimde vloer te zien. Uiteindelijk hadden ze in de gaten dat ik er plezier in had en ze begonnen zelf hun sokken op te rapen, zonder dat ik ook maar iets hoefde te zeggen.


  Onze ouders, onze kinderen, onze echtgenotes en onze vrienden zullen ons steeds blijven ergeren, tot we inzien wat we nog niet over onszelf willen weten. Ze wijzen ons steeds weer de weg naar onze vrijheid.


  Ik wil dat mijn zoon tegen me praat


  In deze dialoog begint een moeder haar zoon te begrijpen die haar schijnbaar negeert. Als ze zich realiseert dat haar verdriet, woede en schuldgevoel niets met hem te maken hebben en alles met haar eigen denken, stelt ze zich open voor de mogelijkheid om te veranderen, voor haarzelf en voor haar zoon. We hoeven niet te wachten tot onze kinderen veranderen om gelukkig te kunnen zijn. Misschien ontdekken we zelfs dat we juist naar die vervelende situatie op zoek waren: de toegang tot onszelf.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Elisabeth [leest voor van haar werkblad]: Ik ben boos op Christopher, omdat hij geen contact meer met me opneemt en me niet uitnodigt bij zijn gezin. Ik ben teleurgesteld omdat hij niet meer met me praat.


  Katie: Goed. Ga door.


  Elisabeth: Ik wil dat Christopher zo nu en dan met me praat, me uitnodigt om bij hem, zijn vrouw en zijn kinderen te komen. Hij moet tegen zijn vrouw in durven gaan en zeggen dat hij zijn moeder niet wil buitensluiten. En hij moet ophouden mij verwijten te maken. Ik heb nodig dat Christopher mij accepteert, mijn manier van leven accepteert. En ik heb nodig dat hij begrijpt dat ik mijn best heb gedaan. Christopher is een lafaard, hij is rancuneus, arrogant en star. Ik wil nooit het gevoel hebben dat hij me afwijst of geen contact meer met me opneemt.


  Katie: Oké. Nu gaan we een paar van die gedachten onderzoeken. Dit is het moment om naar ons denken te kijken, vier vragen te stellen en het om te keren. Om te kijken of we een beetje begrip kunnen vinden. Laten we beginnen. Lees je eerste uitspraak nog eens voor.


  Elisabeth: Ik ben boos op Christopher, omdat hij geen contact meer met me opneemt en me niet uitnodigt om bij zijn gezin op bezoek te komen.


  Katie: Is dat waar? Is dat echt waar? [Er volgt een lange stilte.] Zeg maar gewoon ja of nee, liefje. Dit zijn geen strikvragen. Het maakt niet uit of je ja of nee antwoordt. Dit is alleen bedoeld om dieper in jezelf te gaan en te zien wat echt waar is. En misschien nog dieper te gaan, en dan nog dieper. ‘Hij neemt geen contact meer met je op en nodigt je niet uit bij zijn gezin,’ is dat waar?


  Elisabeth: Nou, soms.


  Katie: Goed. ‘Soms’ is eerlijker, want daarmee zeg je dat hij je wel uitnodigt. ‘Hij nodigt je niet uit bij zijn gezin’, is dat waar? Het antwoord is gewoon nee.


  Elisabeth: Dat begrijp ik.


  Katie: En hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Elisabeth: Ik word er heel gespannen van. Elke keer dat de telefoon gaat, word ik onrustig.


  Katie: Kun je een reden vinden om de gedachte ‘hij nodigt me niet uit bij zijn gezin’ los te laten? En ik vraag je niet om die gedachte los te laten. Ik vraag alleen: kun je een reden vinden om die leugen die in conflict is met de realiteit los te laten?


  Elisabeth: Ja.


  Katie: Geef me een vreedzame reden om dit verhaal vast te houden, een reden die je geen stress oplevert.


  Elisabeth [na een lange stilte]: Die kan ik niet vinden.


  Katie: Laten we eens werken met de gedachte ‘ik wil dat mijn zoon me belt’. Ik kan je mijn ervaring vertellen: ik wil nooit dat mijn zoons me bellen. Ik wil dat ze leven zoals zij willen leven. Ik wil dat ze bellen wie ze willen bellen, en ik ben heel blij dat ik vaak die persoon ben. Het is wel eens anders geweest. Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ik wil dat mijn zoon mij belt. Ik wil dat hij mij bij zijn gezin uitnodigt, of hij wil of niet’?


  Elisabeth: Ik zou iemand zijn die vrij kon ademen en van het leven genieten.


  Katie: En je zou met hem verbonden zijn, dicht bij hem zijn, of hij je opzoekt of niet. Een verbondenheid binnenin, in je hart. Keer de uitspraak nu eens om.


  Elisabeth: Ik ben boos op mezelf omdat ik geen contact meer met me opneem.


  Katie: Ja. Je leeft mentaal in je zoons zaken. Dus je hebt jezelf ingeruild voor de droom over hoe je zoon zou moeten leven. Ik houd van mijn zoons en ik weet zeker dat ze hun leven minstens even goed kunnen regelen als ik zou doen. Is het nodig dat ze mij opzoeken? Ik vertrouw erop dat zij dat het best kunnen beoordelen. Als ik hen wil zien, laat ik ze dat weten, en dan zeggen zij eerlijk ja of nee. Dat is alles. Als ze ja zeggen, vind ik het heerlijk. Als ze nee zeggen, vind ik het heerlijk. Ik raak niets kwijt. Dat is onmogelijk. Kun je nog een omkering bedenken?


  Elisabeth: Ik ben verdrietig omdat ik niet tegen mezelf praat.


  Katie: Je praat niet tegen jezelf. Je bent mentaal bezig zijn zaken te regelen. En dan voel je al de eenzaamheid die daarbij hoort. Eenzaamheid omdat je er niet bent voor jezelf. Oké, lees nu je volgende uitspraak voor.


  Elisabeth: Ik wil dat Christopher zo nu en dan met me praat, me uitnodigt bij hem, zijn vrouw en zijn kinderen.


  Katie: ‘Je wilt dat hij je uitnodigt bij zijn vrouw en kinderen’, is dat echt waar? Waarom wil je bij hen zijn? Wat wil je dat ze doen of zeggen?


  Elisabeth: Wat ik eigenlijk wil is dat ze me accepteren.


  Katie: Keer het om.


  Elisabeth: Wat ik eigenlijk wil is dat ik mezelf accepteer.


  Katie: Waarom zou je hen belasten met iets dat je jezelf kunt geven?


  Elisabeth: En wat ik eigenlijk wil is dat ik hen accepteer, hun manier van leven.


  Katie: Ja. Met of zonder jou. [Elisabeth lacht.] En ik weet dat je het kunt, want je dacht dat het voor hen heel gemakkelijk was. Daar leid ik uit af dat je weet hoe het moet. ‘Als ze je uitnodigen, accepteren ze je,’ kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Elisabeth: Nee.


  Katie: Dus hoe reageer je als je de gedachte denkt?


  Elisabeth: Het is verschrikkelijk. Ik krijg er hoofdpijn van en spanning in mijn schouders.


  Katie: Dus je wilt dat ze je uitnodigen en je accepteren en dan heb jij... wat?


  Elisabeth: Ik denk dat het me een paar minuten lang iets oplevert. Dan, als ik wegga, begint het weer van voren af aan.


  Katie: Je gaat erheen, en wat levert het je op?


  Elisabeth: Een soort voldoening.


  Katie: Ja. Jij vertelt het verhaal dat ze je hebben uitgenodigd en dat verhaal maakt je gelukkig. Of je vertelt het verhaal dat ze je niet hebben uitgenodigd en dat verhaal maakt je verdrietig. Er gebeurt niets, behalve jouw verhaal. En toch geloof je dat het hun doen en laten is dat jouw emoties veroorzaakt. Je misleidt jezelf – en doet of zij de oorzaak zijn – met je niet-onderzochte, heen en weer stuiterende gedachten; gelukkig, verdrietig, gelukkig, verdrietig. ‘Het is hun schuld dat ik gelukkig ben, het is hun schuld dat ik verdrietig ben.’ Dat is verwarrend. Laten we de volgende eens bekijken.


  Elisabeth: Hij moet tegen zijn vrouw in durven gaan.


  Katie: Is dat waar? Doet hij dat?


  Elisabeth: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Elisabeth: Het is afschuwelijk. Ik lijd eronder.


  Katie: Ja, omdat het niet waar is voor jou. ‘Christopher, maak thuis ruzie en win zodat ik bij je langs kan komen.’ Dat verlangen we niet van onze kinderen. En het leidt tot ‘hij is een lafaard’. We hebben niet de tijd genomen om te onderzoeken. Misschien is wat jij ziet als niet tegen zijn vrouw in durven gaan eigenlijk moed. Misschien is het liefde. Kun je een reden vinden om de gedachte ‘Hij moet tegen zijn vrouw in durven gaan’ los te laten?


  Elisabeth: Ja.


  Katie: Ja. Innerlijke strijd is een reden. Innerlijke strijd veroorzaakt externe strijd. Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Elisabeth: Minder boos.


  Katie: Ja. Misschien ontdek je zelfs dat je een moedige, liefhebbende zoon hebt, die doet wat hij moet doen, met een vreedzame familie, ook al heeft hij een moeder die vindt dat hij tegen zijn vrouw in moet durven gaan. Hoe behandel je hem als je die gedachte denkt? Kijk je hem veelbetekenend aan? Alleen maar om hem te laten weten dat je hem een lafaard vindt, of dat hij het niet goed doet? Laten we de volgende eens bekijken.


  Elisabeth [lachend]: Denk je dat ik het overleef hier op het podium?


  Katie [lachend]: Nou, hopelijk niet. [Luid gelach van het publiek.]


  Elisabeth: Hopelijk niet.


  Katie: Dit werk is het einde van de wereld zoals we die kennen, lieverd. En het is openstaan voor de realiteit zoals die werkelijk is, in al haar schoonheid. Wat al waar is, is veel beter zonder dat ik me ermee bemoei. Daar ben ik zo blij om. Mijn leven is zo eenvoudig nu ik in mijn hoofd de wereld niet meer hoef te regeren. En mijn kinderen en vrienden zijn me heel dankbaar. Laten we verdergaan met de volgende uitspraak.


  Elisabeth: Hij moet ophouden mij verwijten te maken.


  Katie: ‘Hij moet ophouden jou verwijten te maken’, is dat waar? Nu wil je zijn denken regelen – zelfs wie hij verwijten moet maken.


  Elisabeth [lachend]: Oh God!


  Katie: Je wilt het denken van je zoon overnemen. Jij weet wat het beste voor hem is. Je weet zelfs wat hij moet denken. ‘Neem me niet kwalijk, Christopher, je mag niet nadenken, totdat ik zeg wat je mag denken; denk niet na tot ik het wil.’ [Gelach.] ‘En daarna gaan we je vrouw aanpakken. En, tussen twee haakjes, ik hou van je.’ [Meer gelach.]


  Elisabeth: Oh, ik wist het wel!


  Katie: Lees het nu nog eens voor.


  Elisabeth: Hij moet ophouden mij verwijten te maken.


  Katie: ‘Hij maakt jou verwijten’, is dat echt waar?


  Elisabeth: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Elisabeth: Oef. Het doet verschrikkelijk pijn.


  Katie: En wat is het ergste verwijt dat hij je zou kunnen maken? [Tegen het publiek] Wat zouden je kinderen over je kunnen zeggen dat je niet wilt horen?


  Elisabeth: ‘Je was geen goede moeder. Je bent geen goede moeder.’


  Katie: Kun je dat vinden? Kun je een plek vinden waar je voelt dat je niet hebt gedaan wat een goede moeder zou moeten doen?


  Elisabeth: Ja.


  Katie: Als een van mijn zoons tegen me zou zeggen: ‘Je bent geen goede moeder,’ dan zou ik in alle eerlijkheid kunnen zeggen: ‘Weet je, schat, ik zie het. Ik reis de hele wereld rond, ik ben bijna nooit in eigen persoon bij jou en mijn kleinkinderen. Dank je wel dat je me daar attent op maakt. Wat stel je voor?’ Mijn zoons en ik lijken sprekend op elkaar. Zij vertellen me wat ik me zelf misschien niet heb gerealiseerd. Ik kijk bij mezelf naar binnen om te zien of ze gelijk hebben, en tot nu toe was dat altijd het geval. Het is alleen maar een kwestie van diep genoeg doordringen tot de waarheid om het te zien. Ik kan mij richten op de buitenkant en hen en hun ideeën over mij aanvallen in een poging hen van gedachten te veranderen en mijn gebrek aan bewustzijn in stand te houden, óf ik kan naar binnen gaan en zoeken naar een nieuwe waarheid die me zal bevrijden. Daarom zeg ik dat alle oorlog op papier hoort. Onderzoek leidt mij naar de antwoorden binnenin. En als mijn kinderen tegen me zeggen: ‘Je bent een fantastische moeder,’ kan ik naar binnen kijken en dat ook vinden. Ik hoef niet naar hen toe te gaan en te zeggen: ‘Oh, dank je, dank je, dank je’ en dat de rest van mijn leven te bewijzen. Ik kan gewoon naar binnen gaan en vinden dat ik een fantastische moeder ben. En dan hoef ik me niet uit te putten in bedankjes. Ik kan rustig bij mijn beide zoons zitten, zonder woorden, terwijl tranen van vreugde over onze wangen stromen. Liefde is zo groot dat je erin kunt sterven – het zelf kan erin sterven en er volledig door verteerd worden. Dat is wat je bent, en het zal jou volledig opeisen, terug in zichzelf. Zo simpel is het. Mijn zoons hebben altijd gelijk. Mijn dochter heeft altijd gelijk. Mijn vrienden hebben altijd gelijk. En ik kan dat tot me laten doordringen of lijden. Alles. Ik ben alles wat ze zeggen dat ik ben. En alles waarvan ik voel dat ik het moet verdedigen, weerhoudt me van volledig inzicht. Dus, lieverd, keer het eens om.


  Elisabeth: Ik moet ophouden hem verwijten te maken.


  Katie: Ja. Werk daaraan. Het is niet zijn taak daar iets aan te doen. Hij zorgt voor zijn gezin. Dit ‘ophouden met verwijten te maken’ is jouw filosofie; het is iets waarnaar jij moet leven. Dat zal je wel even druk houden, en buiten zijn zaken. En daar begint het leven. Het begint op het punt waar jij nu bent, niet op het punt waar hij is. Laten we verdergaan met de volgende uitspraak.


  Elisabeth: Ik heb nodig dat Christopher mij accepteert, mijn manier van leven accepteert.


  Katie: ‘Stop met je leven, Christopher, en accepteer mijn manier van leven.’ Is dat echt wat je nodig hebt? Is dat waar?


  Elisabeth: Nee, eigenlijk is het niet waar.


  Katie: Keer het om. ‘Ik heb nodig dat ik...’


  Elisabeth: Ik heb nodig dat ik hem accepteer en zijn manier van leven. Dat voelt veel beter.


  Katie: Ja. Zijn manier van leven. Hij heeft een fantastisch gezin, hij nodigt jou met al je ideeën niet uit om ruzie met zijn vrouw te maken, om jou te waarderen en...


  Elisabeth: Oh... Oh.


  Katie: Hij klinkt als een heel wijze man.


  Elisabeth: Dat is hij ook.


  Katie: Je kunt hem bellen en bedanken: ‘Dank je wel dat je me niet uitnodigt. Ik ben niet iemand geweest om graag om je heen te hebben. Dat begrijp ik nu.’


  Elisabeth [lachend]: Ja, ik snap het.


  Katie: En je zou hem ook kunnen laten weten dat je van hem houdt en dat je werkt aan onvoorwaardelijke liefde. Dus, lieverd, er zit nog een omkering in.


  Elisabeth: Ik moet mezelf accepteren en ik moet mijn manier van leven accepteren.


  Katie: Ja. Laat hem met rust en realiseer je dat het aan jou is om jouw manier van leven te accepteren. Ik weet dat het heel makkelijk voor je is om het te accepteren, want je dacht dat hij dat zo een-twee-drie zou doen! [Knipt met haar vingers.] Laten we doorgaan met de volgende.


  Elisabeth: Ik heb nodig dat hij begrijpt dat ik mijn best heb gedaan.


  Katie: Is dat waar?


  Elisabeth: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je dit sprookje gelooft?


  Elisabeth: Dan ben ik gekwetst en boos. Ik voel me afschuwelijk.


  Katie: Wie zou je zijn zonder dit verhaal over slachtofferschap? Het is het verhaal van een dictator die niet krijgt wat hij wil. De dictator zegt: ‘Je moet me vertellen dat ik mijn uiterste best heb gedaan.’ Dat is idioot. Wat zou je zijn zonder dit in en in treurige verhaal?


  Elisabeth: Ik zou een vrij, gelukkig wezen zijn.


  Katie: Dat is heel interessant. Dan zou je zijn zoals je wilt dat hij je ziet: een moeder die toen haar best deed en nu van haar zoon houdt. Hij kan toch nooit weten wie je echt bent; dat is onmogelijk. Ik zeg: sla die tussenfase over en wees gelukkig en vrij vanwaar je nu bent. Als we daarmee beginnen, worden we zo makkelijk om van te houden dat onze kinderen zich tot ons aangetrokken voelen. Dat kan niet anders. De gedachtewereld van de verhalenverteller, de projector van de verhalen, is veranderd, dus wat jij als wereld projecteert, moet wel veranderen. Als ik helder ben, moeten mijn kinderen wel van mij houden; ze hebben geen andere keus. Liefde is het enige dat ik kan projecteren of zien. De wereld is niet meer dan mijn verhaal dat wordt teruggeprojecteerd op het scherm van mijn eigen waarneming. De hele wereld. Laten we doorgaan met de volgende, lieverd.


  Elisabeth: Christopher is een lafaard.


  Katie: Is dat waar? Mijn God, kijk eens tegen wie hij heeft moeten vechten. Een tijger. Een moeder-tijgerin. [Elisabeth barst in lachen uit.]


  Elisabeth: Oh, een tijgerin, oh. Ja, dat is waar. Nou, hij heeft het goed gedaan. Vanaf het begin.


  Katie: Dat zou je hem kunnen vertellen. ‘Hij is een lafaard’, keer het om.


  Elisabeth: Ik ben een lafaard.


  Katie: Ja. Je gebruikt hem voor je geluk. Maar hij laat dat niet toe. Hij is een briljante leraar. We hebben allemaal de perfecte leraar, er bestaan geen vergissingen. Laten we doorgaan met de volgende uitspraken en ze omkeren.


  Elisabeth: Hij is rancuneus. Ik ben rancuneus. Hij is arrogant. Ik ben arrogant. Hij is star. Ik ben star.


  Katie: Ja. We waren even in de war, dat is alles. Gewoon een beetje verwarring hier en daar, niets ernstigs.


  Elisabeth [huilend]: Ik verlang er al zo lang naar om de verwarring te stoppen.


  Katie: Dat weet ik, engel. Daar hebben we allemaal zo lang naar verlangd. Nu is het tijd. Laten we doorgaan naar je laatste uitspraak.


  Elisabeth: Ik wil nooit het gevoel hebben dat hij me afwijst.


  Katie: Keer het om. ‘Ik ben bereid om het gevoel te hebben...’


  Elisabeth: Ik ben bereid om het gevoel te hebben dat hij me afwijst.


  Katie: Als het elke keer dat hij je afwijst nog steeds pijn doet, weet je dat je nog niet klaar bent met jouw Work. En hij is de meester. Hij zal je blijven afwijzen tot je het begrijpt. Het is jouw verantwoordelijkheid hem of jezelf niet af te wijzen. Onderzoek het en geef jezelf de vrijheid. ‘Ik kijk ernaar uit dat...’


  Elisabeth: Ik kijk ernaar uit dat ik denk dat hij me afwijst.


  Katie: Het is goed dat het pijn doet. Pijn is het teken dat je in de war bent, dat je met een leugen leeft. Oordeel over je zoon, schrijf het op, stel vier vragen, keer het om, en word je bewust van de pijn die nog over is.


  Elisabeth: Oké.


  Katie: Jij bent de oplossing van je probleem – je ogenschijnlijke probleem. Geen moeder of zoon heeft ooit iemand gekwetst. We hebben hier alleen te maken met verwarring, dat is alles. Door dit Work beseffen we dat.


  De verhouding van mijn man


  Marisa was zichtbaar van streek toen ze het podium opliep om bij mij te komen zitten; haar lippen trilden en ze zag er uit of ze elk moment in tranen kon uitbarsten. Kijk hoe krachtig het onderzoek kan zijn als iemand echt de waarheid wil weten, ook al lijdt ze enorm en denkt ze dat haar groot onrecht is aangedaan.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Marisa [leest voor van haar werkblad]: Ik ben boos op David – dat is mijn man – omdat hij steeds zegt dat hij tijd nodig heeft om alles op een rijtje te zetten. Ik wil dat David zegt wat hij voelt op het moment dat hij het voelt, want ik ben het zat dat ik ernaar moet vragen. En ik heb het geduld niet om te wachten.


  Katie: Dus: ‘Echtgenoten moeten zeggen wat ze voelen’, is dat waar?


  Marisa: Ja.


  Katie: En wat is de realiteit op deze planeet?


  Marisa: Nou, eigenlijk doen ze dat niet.


  Katie: Dus hoe weet ik dat echtgenoten hun gevoelens niet hoeven te uiten? Ze doen het niet. [Het publiek en Marisa lachen.] Soms niet. Dat is de realiteit. ‘Echtgenoten moeten hun gevoelens uiten’ is gewoon een gedachte waarin we geloven zonder het minste bewijs. Hoe reageer je als je die leugen gelooft? Begrijp je wat ik bedoel als ik het een leugen noem? Het is niet waar dat hij zijn gevoelens moet uiten, omdat de realiteit is dat hij het niet doet. Dat betekent niet dat hij over tien minuten of over tien dagen zijn gevoelens niet volledig zal uiten. Maar de realiteit is dat het op dit moment niet waar is. Dus hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Marisa: Dan ben ik boos en gekwetst.


  Katie: Ja. En hoe behandel je hem als je de gedachte gelooft dat hij zijn gevoelens moet uiten en hij doet het niet?


  Marisa: Dan heb ik het gevoel dat ik bemoeizuchtig ben, dat ik veeleisend ben.


  Katie: Ik zou het ‘ik heb het gevoel dat’ maar weglaten. Je bent bemoeizuchtig en veeleisend.


  Marisa: Maar ik... Oh! ...ja. Dat is precies wat ik doe.


  Katie: En hoe voelt het als je bemoeizuchtig en veeleisend bent?


  Marisa: Dat voelt helemaal niet goed.


  Katie: Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten? En probeer niet om hem los te laten. Het is mijn ervaring dat je de gedachte niet kunt loslaten, omdat jij hem niet gemaakt hebt. Mijn vraag is dus gewoon: ‘Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten?’ Vaak kun je uitstekende redenen vinden in je antwoord op vraag 3: ‘Hoe reageer je als je die gedachte denkt?’ Elke stressvolle reactie – boosheid, bijvoorbeeld, of verdriet of verwijdering – is een goede reden om die gedachte los te laten.


  Marisa: Ja, ik weet een reden.


  Katie: Geef mij een stressvrije reden om de gedachte te geloven dat mannen hun gevoelens moeten uiten.


  Marisa: Een stressvrije reden?


  Katie: Geef mij een stressvrije reden om dat te geloven.


  Marisa: Ik weet echt niet hoe...


  Katie: Geef me een reden die je geen pijn of stress bezorgt om de gedachte ‘mijn man moet zijn gevoelens tegen mij uiten’ te geloven. Hoeveel jaar ben je getrouwd?


  Marisa: Zeventien.


  Katie: En volgens jou heeft hij zeventien jaar lang zijn gevoelens niet geuit. Geef mij een stressvrije reden om die gedachte te geloven. [Er volgt een lange stilte.] Het kan nog wel even duren voordat je er een vindt.


  Marisa: Ja, ik kan geen stressvrije reden vinden.


  Katie: En wie zou je zijn, in je leven met deze man, als je die leugen niet geloofde?


  Marisa: Dan zou ik gelukkiger zijn.


  Katie: Ja. Dus wat ik hoor is dat je man niet het probleem is.


  Marisa: Ja. Want ik ben degene die bemoeizuchtig en veeleisend is.


  Katie: Jij bent degene die deze leugen, die zo veel pijn doet, gelooft. Ik hoor je zeggen dat je gelukkig zou zijn als je die niet geloofde. En als je die wel gelooft, ga je je met hem bemoeien en eisen stellen. Dus hoe kan je man het probleem zijn? Jij probeert de realiteit te veranderen. Dat brengt je in de war. Ik ben iemand die van de realiteit houd. Ik kan er altijd op vertrouwen. En ik ben ook blij dat het kan veranderen. Maar ik houd van de realiteit zoals die nu is. Lees nu nog eens je uitspraak over wat je wilt dat hij doet.


  Marisa: Ik wil dat David zegt wat hij voelt op het moment dat hij het voelt.


  Katie: Keer het om. ‘Ik wil dat ik...’


  Marisa: Ik wil dat ik mijn gevoelens uit. Maar dat doe ik de hele tijd!


  Katie: Ja, precies. Dat is hoe jij wilt leven. Dat is jouw manier, niet de zijne.


  Marisa: Aha. Ik begrijp het.


  Katie: Jíj moet je gevoelens uiten, omdat jij dat doet. Hij hoeft de zijne niet te uiten, omdat hij het niet doet. Jij loopt bemoeizuchtig en veeleisend door het huis, terwijl je jezelf voor de gek houdt met de leugen dat jouw manier beter is. Hoe voelt het om bemoeizuchtig te zijn?


  Marisa: Dat voelt helemaal niet goed.


  Katie: En jij voelt je rot in zijn naam. Je geeft hem de schuld.


  Marisa: Precies. Ik begrijp wat je bedoelt.


  Katie: Jij voelt je rot en je gelooft dat het zijn schuld is. En het was de hele tijd jouw eigen misvatting. Oké, laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Marisa: Ik ben het zat dat ik ernaar moet vragen. En ik heb het geduld niet om te wachten.


  Katie: ‘Je hebt het geduld niet om te wachten’, is dat waar?


  Marisa: Ja.


  Katie: En zit je te wachten?


  Marisa: Ik geloof het wel.


  Katie: Laat ‘ik geloof’ maar weg.


  Marisa: Ik zit te wachten. Ja.


  Katie: ‘Je hebt het geduld niet om te wachten’, is dat waar?


  Marisa: Ja.


  Katie: En zit je te wachten?


  Marisa: Ja. En ik weet niet hoe ik ermee moet stoppen.


  Katie: Dus, ‘je hebt het geduld niet om te wachten’, is dat waar? [Er volgt een heel lange stilte.] Je zit te wachten! Je zit te wachten! Ik hoorde het je zelf zeggen!


  Marisa: Oh! Ik begrijp het!... Ja.


  Katie: Snap je?


  Marisa: Ja.


  Katie: Ja. Je hebt wel het geduld om te wachten. Je houdt vol. Zeventien jaar, achttien jaar...


  Marisa: Ja.


  Katie: Dus hoe reageer je als je de gedachte denkt dat je het geduld niet hebt om te wachten? Hoe behandel je hem als je die leugen gelooft?


  Marisa: Ik behandel hem slecht. Ik sluit me voor hem af. Soms schreeuw ik tegen hem, of ik begin te huilen en roep dat ik bij hem wegga. Ik zeg nogal gemene dingen.


  Katie: Geef me dan eens een stressvrije reden om die leugen te geloven.


  Marisa: Die is er niet.


  Katie: Wie zou je zijn, in je huis, als je deze leugen niet geloofde?


  Marisa: Ik denk dat ik zou genieten van het feit dat ik wel van hem houd en dat ik dan niet verstrikt zou raken in al die andere dingen.


  Katie: Ja. En de volgende keer dat je hem spreekt, kun je misschien zeggen: ‘Weet je, lieverd, ik moet wel heel veel van je houden, want ik heb wel geduld. Ik heb mezelf voor de gek gehouden. Ik heb tegen je gezegd dat ik het geduld niet heb om te wachten, maar dat is niet waar.


  Marisa: Ja.


  Katie: Dat is wat ik zo mooi vind aan integriteit. Iedere keer dat we naar binnen kijken, vinden we die daar. Het is goed toeven op die plek. Laten we het nu eens omkeren. ‘Ik heb het geduld niet om te wachten’, wat is het tegenovergestelde daarvan, als je het 180 graden omkeert?


  Marisa: Ik heb wel het geduld om te wachten.


  Katie: Ja. Is dat niet net zo waar of meer waar?


  Marisa: Het is meer waar. Absoluut meer waar.


  Katie: Laten we je volgende uitspraak eens bekijken.


  Marisa: Ik lees hem voor, omdat ik hem heb opgeschreven. David moet niet denken dat ik altijd zal blijven wachten... [Lachend.] Wat ik natuurlijk wel heb gedaan.


  Katie: Dus, ‘hij moet dat niet denken’, is dat waar?


  Marisa: Natuurlijk niet.


  Katie: Nee. Hij heeft genoeg bewijzen dat je wel wacht.


  Marisa [glimlacht en knikt]: Ja.


  Katie: Dus... hoe reageer je als je dat denkt? Weet je wat ik zo mooi vind, lieverd? De gedachten die ons al die tijd naar een diepe depressie hebben geleid, zijn dezelfde gedachten die ons aan het lachen maken als we ze eenmaal hebben begrepen. Dat is de kracht van het onderzoek.


  Marisa: Het is ongelooflijk!


  Katie: En het enige dat we overhouden is ‘weet je liefje, ik houd van je’. Onvoorwaardelijke liefde.


  Marisa: Ja.


  Katie: En het is niets anders dan helderheid. Dus hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat hij niet moet denken dat je altijd blijft wachten?


  Marisa: Ik houd mezelf voor de gek als ik geloof wat ik heb opgeschreven.


  Katie: Ja. En het is heel pijnlijk om met een leugen te leven. We zijn net kinderen. We zijn zo onschuldig. De hele wereld zou zeggen dat je het recht hebt om ongeduldig te zijn.


  Marisa: Ik heb dat in ieder geval tot vandaag geloofd.


  Katie: Maar als je naar binnen kijkt, kun je zien wat echt waar is. Het is duidelijk dat niemand anders je pijn kan doen. Dat is jouw taak.


  Marisa: Ja, het is veel gemakkelijker om de ander de schuld te geven.


  Katie: Maar is dat waar? Misschien is het wel gemakkelijker om dat niet te doen. En het is de waarheid die ons bevrijdt. Ik zag in dat er niets te vergeven was, dat ik degene was die mijn eigen problemen had veroorzaakt. Ik ontdekte precies wat jij nu ontdekt. Laten we je vierde uitspraak bekijken.


  Marisa: Ik heb nodig dat David ophoudt met zeggen dat hij me niet wil kwetsen, terwijl hij dingen blijft doen die me kwetsen.


  Katie: ‘Hij wil je pijn doen’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Marisa: Nee. Dat kan ik niet echt weten.


  Katie: ‘Hij wil je pijn doen’, ga naar binnen en kijk of het waar is.


  Marisa: Ik weet niet wat ik moet antwoorden. Hij zegt dat hij dat niet wil.


  Katie: Ik zou hem maar geloven. Wat voor informatie heb je nog meer?


  Marisa: De dingen die hij doet.


  Katie: ‘Hij wil je pijn doen’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Marisa: Nee.


  Katie: En hoe reageer je als je dat gelooft? Hoe behandel je hem?


  Marisa: Ik behandel hem niet goed. Eigenlijk praat ik hem een schuldgevoel aan.


  Katie: Eigenlijk gedraag je je alsof je hem wilt kwetsen.


  Marisa: Oh! Ik begrijp het... ik begrijp het.


  Katie: Dus uiteraard projecteer je dat hij jou wil kwetsen. De waarheid is dat jij hem wilt kwetsen. Jij bent de projector, de verhalenverteller.


  Marisa: Is het echt zo eenvoudig?


  Katie: Ja.


  Marisa: Wow!


  Katie: Als ik denk dat iemand anders mijn problemen veroorzaakt, ben ik niet goed wijs.


  Marisa: Ik begrijp het. Dus... we veroorzaken onze eigen problemen?


  Katie: Ja, maar alleen al onze problemen. Het is gewoon een misverstand. Jouw misverstand. Niet die van de ander. Nooit, ook niet een klein beetje. Jouw geluk is jouw verantwoordelijkheid. Dat is heel goed nieuws. Hoe voelt het als je leeft met een man van wie je denkt dat hij je wil kwetsen?


  Marisa: Dat voelt verschrikkelijk.


  Katie: Geef me dan een stressvrije reden om de gedachte te geloven dat je man je wil kwetsen.


  Marisa: Ik kan er geen bedenken.


  Katie: Wie zou je zijn, in je leven met je man, als je deze gedachte niet geloofde?


  Marisa: Ik zou een heel gelukkig persoon zijn. Ik zie het nu zo duidelijk.


  Katie: ‘Hij wil me kwetsen’, keer het om.


  Marisa: Ik wil mezelf kwetsen. Ja, dat begrijp ik.


  Katie: Is dat even waar of meer waar?


  Marisa: Meer waar, denk ik.


  Katie: Zo zitten we in elkaar. We kennen geen andere manier, totdat we die wel kennen. Daarvoor zijn we vanavond hier: we zitten bij elkaar en we ontdekken een andere manier. Er is nog een omkering. ‘Hij wil mij kwetsen...’


  Marisa: Ik wil hem kwetsen. Ja. Dat is ook meer waar.


  Katie: En er is nog een omkering. ‘Hij wil me kwetsen’, keer het 180 graden om?


  Marisa: Hij wil me niet kwetsen.


  Katie: Misschien vertelt hij je wel de waarheid. Dat is net zo goed mogelijk. Oké, ik wil nog even teruggaan. ‘Jij wilt je man kwetsen’, is dat echt waar?


  Marisa: Nee. Nee, dat wil ik niet.


  Katie: Nee, lieverd. Geen van ons zou ooit een ander menselijk wezen kwetsen als we niet in de war waren. Dat is mijn ervaring. Verwarring is het enige lijden op deze planeet. Hoe voelt het als je hem kwetst?


  Marisa: Dat voelt helemaal niet goed.


  Katie: Ja. En dat gevoel is een geschenk. Het vertelt je dat je weg bent gegaan van je integriteit. Onze gedachten zeggen ‘oh, ik zou hem geen pijn moeten doen’, maar we weten niet hoe we moeten stoppen. Heb je dat gemerkt?


  Marisa: Ja.


  Katie: Het gaat maar door. Dus door zelfinzicht – zoals we dat hier ervaren – door die inzichten, verandert het doen. Ik was net als jij. Ik kon niet veranderen. Ik kon niet ophouden mijn kinderen en mezelf te kwetsen. Maar toen ik me realiseerde wat voor mij waar was, door de vragen die binnen in mij leefden, veranderde de handelingen. De problemen hielden op. Ik stopte ze niet; ze stopten uit zichzelf. Zo simpel is het. Oké, wat heeft hij gedaan? Je zei dat zijn gedrag bewijst dat hij je wil kwetsen. Wat is daarvan een voorbeeld? Waar is je bewijs?


  Marisa: Simpel gezegd, hij heeft een verhouding gehad, en dat heeft hij me vijf maanden geleden verteld. De gevoelens die ze voor elkaar hadden, zijn er nog heel duidelijk, en ze zien elkaar nog steeds. Dat is wat hij doet.


  Katie: Oké. Kijk nu in gedachten naar die twee. Kun je ze zien?


  Marisa: Ik heb ze zo vaak gezien.


  Katie: Kijk nu naar het gezicht van je man. Kijk hoe hij naar haar kijkt. Kijk nu eens naar hem zonder jouw verhaal. Kijk naar zijn ogen, kijk naar zijn gezicht. Wat zie je?


  Marisa: Liefde voor haar. En geluk. Maar ook pijn, omdat ze niet samen zijn. Hij wil bij haar zijn...


  Katie: Is dat waar? Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Marisa: Niet absoluut. Nee, dat kan ik niet.


  Katie: Bij wie is hij?


  Marisa: Oh! Hij is bij mij.


  Katie: ‘Hij wil bij haar zijn’, is dat waar?


  Marisa: Eh... hij...


  Katie: Bij wie is hij?


  Marisa: Oké. Ja. Ik begrijp wat je bedoelt.


  Katie: ‘Hij wil bij haar zijn’, is dat waar? Wie houdt hem tegen? Hij is vrij.


  Marisa: En dat heb ik hem ook laten weten.


  Katie: Dus hoe reageer je als je de gedachte denkt dat hij bij haar wil zijn...


  Marisa: Oh, dat doet pijn.


  Katie: ...en hij is bij jou?


  Marisa: Ik denk dat ik niet helemaal in het hier en nu leef. Ik leef niet met het feit dat hij van mij houdt en bij mij is.


  Katie: Hij is bij jou en in je gedachten laat je hem bij haar zijn. Dus niemand leeft samen met deze man! [Marisa en het publiek lachen.] Hier hebben we die prachtige man en niemand is bij hem! [Marisa lacht nog harder.] ‘Ik wil dat hij bij mij is, ik wil dat hij bij mij is!’ Nou, wanneer ga je daarmee beginnen? Hoe behandel je hem als je gelooft dat hij bij haar wil zijn en de waarheid is dat hij bij jou is?


  Marisa: Ik behandel hem niet goed. Ik duw hem van me af.


  Katie: En dan vraag je je af waarom hij bij haar wil zijn.


  Marisa: Ja. Ja.


  Katie: Geef me een stressvrije reden om de gedachte te geloven dat hij bij haar wil zijn als hij in werkelijkheid bij jou is.


  Marisa: Een stressvrije reden?


  Katie: Je kunt hem niet dwingen naar huis te komen. Hij komt thuis omdat hij dat wil. Wie zou je zijn als je die gedachte niet geloofde?


  Marisa: Oh!... [Met een brede glimlach.] Dan zou ik geen problemen hebben.


  Katie: ‘Hij wil bij haar zijn’, keer het om.


  Marisa: Hij wil bij mij zijn.


  Katie: Ja. Dat kan net zo waar zijn of meer waar.


  Marisa: Ja. Ja.


  Katie: Ik hoorde je zeggen dat hij er gelukkig uitzag.


  Marisa: Ja.


  Katie: Is dat niet wat je wilt?


  Marisa: Oh, ik wil absoluut dat hij gelukkig is. Dat heb ik hem ook gezegd. Koste wat het kost.


  Katie: ‘Ik wil dat hij gelukkig is’, keer het om.


  Marisa: Ik wil dat ik gelukkig ben.


  Katie: Ja.


  Marisa: Heel graag.


  Katie: Is dat niet de waarheid?


  Marisa: Ja.


  Katie: Je wilt dat hij gelukkig is, omdat dat je gelukkig maakt. Ik zou zeggen, sla de tussenpersoon over en wees nu gelukkig. Hij volgt vanzelf. Hij moet wel, want hij is jouw projectie.


  Marisa [lachend]: Ja.


  Katie: Zijn geluk is zijn verantwoordelijkheid.


  Marisa: Zeker weten.


  Katie: En jouw geluk is jouw verantwoordelijkheid.


  Marisa: Ja. Ik begrijp het.


  Katie: Niemand kan jou gelukkig maken behalve jijzelf.


  Marisa: Ik weet niet waarom dat zo moeilijk is.


  Katie: Misschien omdat je vindt dat het zijn taak is om van je te houden en jou gelukkig te maken omdat je zelf niet weet hoe dat moet. ‘Ik kan het niet, doe jij het maar.’


  Marisa: Het is gemakkelijker om het iemand anders te laten doen.


  Katie: Is dat waar? Hoe kan hij bewijzen dat hij van je houdt? Wat zou hij moeten doen?


  Marisa: Ik heb geen idee.


  Katie: Interessant! Misschien weet hij het ook niet. [Marisa en het publiek lachen.] Behalve dat hij gewoon naar huis kan komen en jouw man zijn.


  Marisa: Gisteren zou ik gezegd hebben: ‘Hij kan het bewijzen door niet meer met haar af te spreken.’ Dat zou me gelukkig hebben gemaakt. Nu kan ik dat niet meer zeggen.


  Katie: Je ziet de realiteit nu wat helderder. Laten we je volgende uitspraak bekijken.


  Marisa: ‘Wat vind ik van hem?’ Ik weet niet wat ik moet zeggen. Ik houd van hem.


  Katie: Keer het om.


  Marisa: Ik houd van mezelf. Dat heeft wel even geduurd.


  Katie: Houd je niet heel veel van jezelf als je van hem houdt?


  Marisa: Zo heb ik het nooit bekeken. Ja.


  Katie: Laten we de volgende eens bekijken, engel.


  Marisa: Ik wil nooit meer het gevoel hebben dat mijn geluk afhangt van iemand die van me houdt.


  Katie: ‘Ik ben bereid...’ en lees het nog eens voor.


  Marisa: Ik ben bereid het gevoel te hebben dat mijn geluk afhangt van iemand die van me houdt.


  Katie: Ja, want het zal pijn doen als je die gedachte gelooft. En oordeel over hem, of wie dan ook, stel dan opnieuw vier vragen, keer het om en breng jezelf terug naar gezond verstand, terug naar rust. De pijn laat je zien wat er nog te onderzoeken valt. Het laat je zien wat jou ervan weerhoudt je bewust te worden van liefde. Dat is het doel van pijn. ‘Ik kijk ernaar uit...’


  Marisa: Ik kijk ernaar uit het gevoel te hebben dat mijn geluk afhangt van iemand die van me houdt?


  Katie: Ja. Sommigen van ons keren terug naar gezond verstand, omdat we genoeg hebben van de pijn. We hebben haast. Geen tijd om maar wat aan te rommelen. Het is goed dat je denkt ‘oh, ik zou gelukkiger zijn als hij anders was’. Schrijf het op. Onderzoek het.


  De baby moet ophouden met krijsen


  In de volgende dialoog onderzoekt Sally enkele gedachten over opvoeden die we al eeuwenlang gelooft hebben: ‘Mijn kinderen moeten gehoorzaam zijn.’ ‘Kinderen mogen niet liegen.’ ‘Ouders weten wat het beste is.’ Kun je echt weten dat dat waar is? Denk terwijl je dit leest aan de personen in jouw gezin die jij probeerde te vormen of te veranderen. Misschien denk je dat het voor hun eigen bestwil is, maar hoe voelt het om jouw dierbaren te manipuleren? Leer je ze dat jouw liefde voorwaardelijk is? Misschien ontdekken we door het onderzoek een nieuwe manier.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Sally: Ik probeer een manier te vinden om over mijn depressie heen te komen.


  Katie: Oké, laten we eens bekijken met wat voor oorzaak we hier te maken hebben, welke verwarde gedachten je gelooft die niet waar voor je zijn en je daardoor depressief maken.


  Sally [leest voor van haar werkblad]: Ik raak geïrriteerd als mijn zoon zich onverantwoordelijk gedraagt. Hij doet zijn huiswerk niet. Hij doet zijn taken in het huishouden niet; dat moet ik hem nu al acht jaar lang elke dag zeggen. Ik bedoel: het lijkt wel of het elke dag iets nieuws voor hem is.


  Katie: Ja, ik hoor duidelijk wat je zegt. Hoor jij het ook? Je bent zo’n invloedrijke factor in zijn leven. Al acht jaar lang heb jij hem voorgeschreven wat hij moet doen. En het heeft acht jaar lang niet geholpen.


  Sally: Ik snap wat je bedoelt, maar niets zeggen gaat tegen mijn gevoel in. Ik kan hem niet zomaar laten doen wat hij wil. Ik ben als ouder verantwoordelijk voor de keuzes van mijn kinderen en de consequenties ervan, voor de mensen die ze worden.


  Katie: Het onderzoek is voor mensen die echt de waarheid willen weten. Wil jij werkelijk de waarheid leren kennen?


  Sally: Ja.


  Katie: Het mooie van The Work is dat het om jouw waarheid als ouder gaat, niet om die van de rest van de wereld. ‘Jij bent verantwoordelijk voor de keuzes van jouw kinderen’, is dat waar?


  Sally [na een stilte]: Nou, nee. In feite heb ik geen enkele greep kunnen krijgen op wat hij doet. Ik heb er geen controle over. Maar ik heb het gevoel dat dat wel zou moeten.


  Katie: Je zegt: ‘Ik heb er geen controle over.’ Dat stuit je tegen de borst. Ook al heb je nergens controle over, toch denk je dat dat wel zou moeten. Het gevolg van die gedachte is onrust, frustratie en depressie.


  Sally: Is het dan niet deprimerend om te bedenken dat ik nergens controle over heb? Ik bedoel: waarom zou ik het dan nog proberen? Ik raak zo gefrustreerd dat ik dan helemaal niet meer voor hem wil zorgen. Soms wil ik zelfs helemaal geen moeder meer zijn.


  Katie: Is het waar dat jij voor je zoon moet zorgen? Wie dwingt je dat te doen?


  Sally: Nou... eigenlijk niemand. Ikzelf. Hm... Nee, waarschijnlijk is het niet waar dat ik voor hem moet zorgen.


  Katie: Ik zou ‘waarschijnlijk’ maar weglaten.


  Sally: Het is meer waar dat ik voor hem wil zorgen, zelfs als ik niet blij ben met wat hij doet.


  Katie: Je hebt zojuist een prachtige waarheid in jezelf ontdekt. Die waarheid geeft je een enorme vrijheid. Je hoeft nooit meer voor je zoon te zorgen. Dat hoefde je toch al nooit. Dat wil zeggen dat hij niet bij jou in het krijt hoeft te staan. Hij is jou niets verschuldigd. Je doet het niet voor hem. Je begrijpt nu dat je het voor jezelf doet. Met die gedachte in je achterhoofd ben jij je kinderen van dienst, in het besef dat je er bent omdat je er wilt zijn, voor ze klaar wilt staan en hen iets wilt leren door jouw manier van leven. Dat doe je gewoon omdat je van hen houdt, en omdat je jezelf een aardig mens vindt als je dat doet. Het gaat niet om hen. Dat heet onvoorwaardelijke liefde, ook al is het een volkomen zelfzuchtige daad. Het is waarheid die zichzelf erkent. Als je dat eenmaal hebt begrepen, wordt de eigenliefde zo zelfzuchtig dat het oneindig veel mensen kan dienen. Daarom betekent onvoorwaardelijke liefde voor één persoon, liefde voor iedereen. Goed, laten we naar binnen reizen naar de antwoorden waar je je misschien nog niet bewust van bent. ‘Je zoon moet zijn huiswerk doen’, is dat waar?


  Sally: Ja.


  Katie: Kun je absoluut weten dat het waar is dat hij zijn huiswerk moet doen?


  Sally: Ik betaal voor een goede school. Ik weet dat het waar is.


  Katie: Ja, en kun je absoluut weten dat het waar is dat hij zijn huiswerk moet doen? Doet hij zijn huiswerk?


  Sally: Voor tachtig procent.


  Katie: Dus ‘hij zou zijn huiswerk voor honderd procent moeten doen’, is dat waar? Wat heeft hij in werkelijkheid acht jaar lang gedaan?


  Sally: Wat hij acht jaar lang gedaan heeft? Hij doet maar rond de tachtig procent. En moet ik daar tevreden mee zijn? Het gewoon maar accepteren?


  Katie: Het maakt niet uit of je het accepteert of niet. De realiteit is dat hij ongeveer tachtig procent doet. Ik zeg niet dat hij morgen geen honderd procent zal doen, maar op dit moment is dit de realiteit. Moet je dat zomaar accepteren? Eens kijken... Acht jaar lang [Het publiek lacht.] heb je je tegen de realiteit verzet en steeds verloren. En het gevolg daarvan was stress, frustratie en depressie. Laten we de hele zaak eens omkeren.


  Sally: Ik raak geïrriteerd als ik mijn huiswerk en mijn huishoudelijke taken niet doe. Ja, dat klopt. En dan word ik echt boos op mezelf. Oké. Ik begrijp nu dat ik van hem verwacht dat hij meer doet dan ik zelf in feite doe.


  Katie: Als je de gedachte denkt dat hij zijn huiswerk en zijn huishoudelijke taken moet doen, denk dan aan de omkering. Doe jouw huiswerk en je taken voor honderd procent. Kan het zijn dat jouw voorbeeld hem heeft geleerd maar tachtig procent te doen? Of misschien doe jij vijftig procent en hij tachtig. Hij zou jouw leermeester kunnen zijn.


  Sally: Dat is echt heel mooi. Ik snap het. Ik was niet het voorbeeld van honderd procent.


  Ik werd vorig jaar ook heel depressief van mijn baby. Hij was niet de baby die ik wilde hebben. Hij was steeds ziek en sliep weinig. Hij was niet blij. Hij is nog steeds geen vriendelijk kind. Hij krijst als hij mensen ziet. Ik werd zo depressief.


  Katie: ‘Hij is geen vriendelijk kind’, is dat waar? Kun je absoluut weten dat het waar is dat hij van binnen geen vriendelijk kind is?


  Sally: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt over je kind?


  Sally: Dan maak ik me zorgen over hoe anderen hem zullen behandelen in zijn leven. Ik stel me voor dat hij een moeilijk leven krijgt, omdat het voor anderen moeilijk zal zijn om van hem te houden, en niemand ooit een gezin met hem wil stichten omdat hij zo onvriendelijk is, en dan is er al snel geen enkele hoop meer in mijn hoofd. Wat ik voel is ‘hij zal nooit vrienden hebben’. Daarom word ik verdrietig als hij begint te huilen zodra hij andere mensen ziet.


  Katie: Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Sally: Ik zou tevreden zijn. Ik zou gewoon van hem houden zoals hij is.


  Katie: Met die gedachte word je depressief. Zonder die gedachte ben je niet depressief. Dus, lieverd, begrijp je dat het je niet-onderzochte denkwijze is, niet het gedrag van je kind, dat je neerslachtig maakt? Begrijp je dat hij er niets mee te maken heeft? ‘Hij mag niet krijsen als hij andere mensen ziet’, is dat waar?


  Sally: Nee.


  Katie: Wat is de realiteit?


  Sally: Hij krijst wel.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat hij niet mag krijsen als hij andere mensen ziet en hij krijst wel?


  Sally: Dan raak ik gedeprimeerd. Ik voel me verdrietig en ik schaam me. Mijn moeder zegt dat ik hem verwen. De mensen zeggen dat hij raar is. En dan denk ik: ‘Oh, nee toch! Hij is raar! Wat is er mis met hem? Wat is er mis met mij?’ En als hij huilt, begin ik zelfs tegen hem te schreeuwen dat hij zijn mond moet houden, waardoor hij alleen nog maar harder gaat gillen. En het helpt niet. Hij stopt niet met huilen


  Katie: Dus nu zien we weer dat het niet zijn gedrag is waar jij gedeprimeerd van raakt. Dat is onmogelijk. Het moet wel jouw eigen mentale gedrag zijn dat je gedeprimeerd maakt. Dat gebeurt vanzelf als je de gedachte gelooft dat hij niet moet krijsen terwijl hij wel krijst, en dat zijn gekrijs betekent dat er iets mis is met hem en iets mis is met jou. Dat is deprimerend. Wij willen dat onze kinderen waardering hebben voor de zorg – de liefde, de warmte, de acceptatie – die wij onszelf niet geven. Waarom vinden wij het anders nodig dat ze zich voegen naar ons ideaal? Als je je gezonde verstand gebruikt, is een krijsend kind gewoon wat het is: een krijsend kind. En dan ben jij aanwezig in de gedachten en daden die voortkomen uit een heldere, liefhebbende geest. Hoe behandel je je kind als je denkt dat hij niet moet krijsen als hij andere mensen ziet?


  Sally: Dan zeg ik dat hij blij moet zijn. ‘Klap eens in je handjes, blij, blij, blij!’


  Katie: Dus je leert hem dat hij het niet goed doet. Als hij staat te krijsen en jij zegt tegen hem: ‘Wees eens blij,’ dan leer je hem dat hij het niet goed doet. Hij denkt dat hij in jouw ogen een mislukkeling is. Maar als je verstandig bent en rustig en vrolijk, ook als hij aan het krijsen is, dan laat je hem door je voorbeeld een andere manier van leven zien.


  Sally: Ik zeg hem dat hij niet mag zijn wie hij is.


  Katie: Ja. Je zegt hem dat hij anders moet zijn dan hij is. Dat is voorwaardelijke liefde. Lieverd, doe je ogen eens dicht en stel hem je even voor, stel hem krijsend voor maar dan zonder je verhaal.


  Sally [lange stilte]: Eigenlijk is het nogal schattig! Hij is gewoon wie hij is. Ik wil hem alleen maar in mijn armen nemen en zeggen: ‘Ach, het geeft niks.’


  Katie: Je voelt je heel nauw met je zoon verbonden en hij is niet eens hier aanwezig. Doe je ogen dicht en kijk naar je moeder die tegen je zegt: ‘Wat is er met dat kind aan de hand? Ben je hem weer aan het verwennen?’ Kijk naar haar zonder je verhaal.


  Sally [met gesloten ogen, na een lange stilte]: Dat is mijn moeder maar die haar verhaal vertelt. En dat is mijn zoon die de longetjes uit zijn lijf schreeuwt. Ze zijn allebei gewoon wie ze zijn. Er is niets deprimerends aan.


  Katie: Je zegt dat je zoon geen vriendelijk kind is. Kun je absoluut weten dat dat waar is, lieverd?


  Sally: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Sally: Verdrietig, bezorgd, gedeprimeerd, gefrustreerd. Ik wil vluchten en ik wil blijven en ik ben ongelukkig, en ik heb het gevoel dat ik faal als moeder.


  Katie: Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten? En ik vraag je niet om hem los te laten. Jij hebt hem niet eens opgeroepen, dus hoe kun je iets loslaten dat je niet veroorzaakt hebt. Het is mijn ervaring dat we onze gedachten niet kunnen dwingen te verschijnen, ze verschijnen gewoon. Op een dag merkte ik dat hun verschijning niet persoonlijk was. Als je dat doorhebt, wordt het onderzoek veel eenvoudiger. Ik wil alleen weten of je een reden kunt vinden om de gedachte los te laten dat hij een onvriendelijk kind is.


  Sally: Ja, ik zie wel meer redenen.


  Katie: Kun je een verstandige of stressvrije reden vinden om aan deze gedachte vast te houden, een reden die geen stress oplevert?


  Sally: Nee, die kan ik niet vinden.


  Katie: Wie zou je zijn, thuis bij je kind, zonder die gedachte?


  Sally: Ik begrijp het. Zonder die gedachte zou ik tevreden zijn en helder. Dan zou ik niet gedeprimeerd zijn.


  Katie: Dus wat jij me vertelt is dat geen enkel kind je depressie kan veroorzaken. Jij bent de enige die dat kan. Wat jij me vertelt is dat je met die gedachte stress voelt en zonder die gedachte rust. Geen wonder dat we ons slecht voelen als we anderen de schuld geven van onze dwaasheid. We hebben buiten onszelf naar rust gezocht. We hebben de verkeerde kant op gekeken.


  Sally: Ik kan nauwelijks geloven dat het zo simpel is.


  Katie: Als het niet zo simpel was, had ik het nooit kunnen ontdekken. Goed. Welkom bij The Work.


  Ik heb de goedkeuring van mijn familie nodig


  Toen Justin op het podium kwam zitten om The Work met me te doen, leek hij een onbegrepen, idealistische puber. Het is niet gemakkelijk om je eigen weg te vinden als je gelooft dat je liefde, goedkeuring, waardering of wat dan ook nodig hebt van je familie. Vooral als je wilt dat ze de dingen op jouw manier zien (voor hun eigen bestwil, uiteraard). In de loop van het onderzoek voegt Justin zich geestelijk weer bij zijn familie, terwijl hij zijn eigen weg in ere houdt.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Justin [leest voor van zijn werkblad]: Ik ben boos en verward en verdrietig, omdat mijn familie over mij oordeelt. Ik ben boos dat ze me een model opdringen. Ik ben boos op mijn familie en bekenden, omdat ze denken dat hun manier de enige manier is. Ik word er verdrietig van dat ik de meeste liefde krijg als ik me houd aan de voorgeschreven patronen en als ik alles doe zoals zij vinden dat ik het moet doen.


  Katie: Goed. En de volgende uitspraak?


  Justin: Ik wil dat mijn familieleden zijn wie ze zijn en dat ze hun liefde en aandacht niet beperken op basis van het beeld en het idee dat zij hebben over mijn voortgang. Ik wil dat ze me accepteren terwijl ik in dit leven mijn eigen waarheid ontdek en van me houden omdat ik delen van mijn eigen waarheid en basis heb gevonden.


  Katie: Goed. Lees de eerste nog eens op.


  Justin: Ik ben boos en verward en verdrietig, omdat mijn familie over mij oordeelt.


  Katie: Oké. En het is niet alleen de taak van een ouder, maar van iedereen ter wereld om te oordelen. Dat is ons werk. Wat moeten we anders? Alles is een oordeel. Noem één gedachte die geen oordeel is. ‘Dat is de lucht,’ dat is een oordeel. Dat doen we nou eenmaal. Dus ‘ouders mogen niet over hun kinderen oordelen’, is dat waar? Wat is de realiteit? Doen ze het?


  Justin: Ja.


  Katie: Ja, lieverd. Dat is hun taak. Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘mijn ouders mogen niet over me oordelen’?


  Justin: Nou, het maakt me zwak, want ik heb het gevoel dat ik moet... Ik weet niet, ik ben het niet eens met sommige dingen die mij geleerd zijn.


  Katie: Laten we bij het onderzoek blijven. Bemerk hoe je denken wil bewijzen dat het gelijk heeft. Als je ziet dat dat gebeurt, keer je voorzichtig terug naar de vraag. Hoe reageer je als je die gedachte denkt? Het maakt je zwak. Wat nog meer?


  Justin: Ik verstijf en ik ben doodsbang.


  Katie: Hoe behandel je je ouders als je de gedachte gelooft ‘ik wil dat jullie ophouden over me te oordelen’, en ze gaan ermee door?


  Justin: Dan kom ik in opstand en ik word afstandelijk. En dat heb ik tot nu toe steeds gedaan.


  Katie: Ja. Dus kun je een reden vinden om deze filosofie die in conflict is met de realiteit die al eeuwenlang bestaat, los te laten, de filosofie dat ouders niet over hun kinderen mogen oordelen?


  Justin: Ja.


  Katie: Oké. Wat ik nu graag wil is dat je me na al die jaren een reden geeft die geen stress oplevert, geef me één verstandige of stressvrije reden binnenin jezelf waarom je vasthoudt aan zo’n belachelijke leugen.


  Justin: Nou, het geeft je leven een basis. Het is net als een religieuze overtuiging.


  Katie: Voelt die reden vredig?


  Justin: Nee. [Stilte.] Er is geen vredige reden.


  Katie: Het is een dwaze overtuiging. Mensen moeten ophouden over anderen te oordelen? Over welke planeet hebben we het hier? Wen er maar aan: als je naar de planeet Aarde komt, oordeel jij over ons en wij over jou. Zo gaat dat. Als je de basisregels kent, is het een leuke planeet om op te leven. Maar jouw theorie staat lijnrecht tegenover wat er echt gebeurt. Dat is idioot! Wie zou je zijn zonder die gedachte? Wie zou je zijn als je niet in staat was om zo’n idiote gedachte te denken: ‘ik wil dat mijn ouders ophouden over me te oordelen’?


  Justin: Dan zou ik van binnen rust hebben.


  Katie: Ja. Dat noemen we je gezonde verstand gebruiken. Dit is het einde van de oorlog binnenin je. Ik ben een liefhebber van de realiteit. Hoe weet ik dat ik beter af ben met dat wat is? Dat is wat er is. Ouders oordelen, zo is dat. Je hebt een heel leven aan bewijzen achter de rug om te weten dat dat waar is. Dus, lieverd, keer het om. Laten we eens bekijken wat de mogelijkheden zijn. Laten we eens zien wat werkt.


  Justin: Ik ben verdrietig en in de war, omdat ik over mezelf oordeel.


  Katie: Ja. En er is er nog een. ‘Ik ben verdrietig...’


  Justin: Ik ben verdrietig en in de war omdat ik over mijn ouders en familieleden oordeel.


  Katie: Ja. Laten we een dealtje sluiten. Als jij ophoudt over hen te oordelen omdat ze over jou oordelen, dan mag je hun aanspreken over oordelen.


  Justin: Dat is heel erg waar.


  Katie: Als jij niet meer doet waarvan je wilt dat zij ermee ophouden, dan kun je met hen gaan praten. Het kan wel even duren.


  Justin: Ik weet niet of ik daar nu klaar voor ben.


  Katie: Jawel, lieverd. Lees nu punt 2 op je werkblad nog eens voor.


  Justin: Ik wil dat mijn familieleden zijn wie ze zijn en hun liefde en aandacht niet beperken op basis van...


  Katie: Ze zijn al wie ze zijn. Het zijn mensen die hun liefde en aandacht beperken en die over je oordelen, dat zeg je zelf.


  Justin [lachend]: Oké.


  Katie: Dat is wie ze zijn, klaarblijkelijk, totdat ze dat niet meer zijn. Dat is hun taak, schat. Een hond blaft, een kat miauwt en je ouders oordelen over je. En ze... wat deden ze nog meer?


  Justin: Ze beperken hun liefde en aandacht op basis van...


  Katie: Ja, ook dat is hun taak.


  Justin: Maar het is mijn familie!


  Katie: Ja, dat klopt. Ze beperken en ze beoordelen. Lieverd, deze filosofie levert veel stress op. Geef me één stressvrije reden om aan deze filosofie die de plank zo misslaat vast te houden. Ik bedoel, we hebben het over ‘gestoord’.


  Justin: Ik heb me een tijdlang gestoord gevoeld.


  Katie: Je moet je wel een tijdlang gestoord gevoeld hebben. Je hebt niet aan jezelf gevraagd wat waar is en wat niet. Dus wie zou je zijn, in aanwezigheid van je familie, zonder die gedachte? Wie zou je zijn als je niet in staat was om deze gedachte te denken die in conflict is met de realiteit?


  Justin: Dat zou fantastisch zijn! Ik zou zo gelukkig zijn!


  Katie: Ja, daar kan ik in meegaan. Dat is ook mijn ervaring.


  Justin: Maar ik wil...


  Katie: Je kunt zo vaak ‘maar’ zeggen als je wilt, ze blijven toch wel doen wat ze moeten doen.


  Justin: Ja.


  Katie: De realiteit wacht niet op jouw mening, stem of goedkeuring, lieverd. Ze blijft gewoon wat ze is en doet wat ze doet. ‘Nee, wacht op mijn goedkeuring.’ Lijkt me niet! Dat verlies je, steeds weer. Keer het om, laten we de mogelijkheden eens bekijken. ‘Ik wil dat ik...’


  Justin: Ik wil dat ik ben wie ik ben...


  Katie: Ja.


  Justin: ...en mijn liefde en aandacht voor mezelf niet beperken op basis van het beeld en het idee van mijn voortgang. Dat is moeilijk te verteren.


  Katie: Ach! Ik vind het wel grappig dat je vond dat je ouders al die jaren steeds hetzelfde moesten verteren. [Het publiek lacht.] Dus denk er maar eens even over na. Ik realiseer me dat ik je onder druk zet, maar dit zijn belangrijke openbaringen. Zonder een verhaal krijgen de openbaringen de ruimte om naar het oppervlak te komen vanuit de plek waar ze altijd hebben geleefd: binnenin jou. Er is nog een omkering. Wees zacht. ‘Ik wil dat ik...’


  Justin [na een stilte]: Ik zie het niet.


  Katie: Lees het voor zoals je het hebt opgeschreven.


  Justin: Ik wil dat mijn familieleden zijn wie ze zijn...


  Katie: ‘Ik wil dat ik...’


  Justin: Ik wil dat ik ben wie ik ben en niet mijn liefde en aandacht beperk op basis van...


  Katie: ‘hun’


  Justin: ...hun beeld en idee van mijn voortgang. Wow! Dat is een goeie.


  Katie: Ja, dan leef je hoe je wilde dat zij leefden.


  Justin: Maar ik wil het niet loslaten, het wekt zo veel verwarring op van binnen.


  Katie: Dat is de bedoeling, schat. Vertel mij eens meer over die verwarring. Wat zijn je gedachten?


  Justin: Ons gezin telt elf kinderen, en allemaal zeggen ze: ‘Je doet het niet goed.’


  Katie: Misschien hebben ze wel gelijk. En jij moet leven wat je moet leven. Blijkbaar heb je elf, twaalf, dertien mensen nodig die je aanvallen zodat je kunt zien wat waar is voor jou. Jij hebt jouw weg. Zij hebben hun weg. Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Justin: Ik wil dat ze me accepteren terwijl ik in dit leven mijn eigen waarheid ontdek.


  Katie: Ze zullen accepteren wat ze accepteren. Hebben zij jou gedwongen hun manier van leven te accepteren? Kunnen ze dat? Hebben dertien mensen je ervan kunnen overtuigen dat je hun weg moest volgen?


  Justin: Dat is mijn taak, toch? Want de basis van hun leven...


  Katie: Ja of nee. Hebben ze je ervan overtuigd dat je hun weg moest volgen?


  Justin: Nee.


  Katie: Dus als jij die van hen niet kunt accepteren, waarom denk je dan dat zij de jouwe wel kunnen accepteren?


  Justin: Dat is waar.


  Katie: Relativeer het eens. Dertien mensen kunnen jou niet overtuigen, en jij denkt dat je ze alle dertien kunt overtuigen? Als dit een oorlog is, ben jij in de minderheid.


  Justin: Dat weet ik.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘ik wil dat ze mijn manier accepteren’, en ze doen het niet?


  Justin: Dat is pijnlijk.


  Katie: Ja. Eenzaam?


  Justin: Oh, ja.


  Katie: Kun je een reden vinden om de theorie los te laten dat iemand in deze wereld jou wanneer dan ook moet accepteren?


  Justin: Ik moet die theorie loslaten.


  Katie: Ik vraag je niet om hem los te laten. Ik vraag je alleen of je een goede reden kunt vinden om dat te doen. Je kunt ideeën niet loslaten. Je kunt er alleen een lichtje op laten schijnen tijdens je onderzoek, en dan zie je dat wat je dacht dat waar was, niet waar is. En als de waarheid eenmaal gezien is, kun je niets doen om de leugen voor jou weer waar te maken. Wat jij hebt opgeschreven is een voorbeeld waarmee we kunnen werken; ‘ik wil dat mijn familie mijn manier accepteert’, dat is hopeloos. Hoe behandel je hen als je die gedachte gelooft?


  Justin: Dan word ik afstandelijk.


  Katie: Wie zou je zijn, in je familie, zonder de gedachte ‘ik wil dat ze mijn manier accepteren’?


  Justin: Open, liefdevol.


  Katie: Keer het om.


  Justin: Ik wil dat ik mezelf accepteer terwijl ik in dit leven mijn eigen waarheid ontdek.


  Katie: Kijk aan! Als zij het niet doen, wie blijft er dan over? Jij. Oké, lieverd, kun je nog een omkering vinden? ‘Ik wil dat ik...’


  Justin: Ik wil dat ik hen accepteer terwijl zij hun eigen waarheid ontdekken in dit leven.


  Katie: Ja, Dat is alles wat ze doen. Ze doen alleen maar wat ze doen. We doen allemaal ons best. Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Justin: Ik wil dat ze van me houden omdat ik delen van mijn eigen waarheid heb gevonden...


  Katie: Wie bepaalt van wie jij houdt?


  Justin: Ik.


  Katie: Wie bepaalt van wie zij houden?


  Justin: Zij.


  Katie: Hoe voelt het om in gedachten daar te zijn, hun levens te regelen en hun voor te schrijven van wie ze moeten houden en waarom?


  Justin: Dat is niet hoe ik wil zijn.


  Katie: Is het eenzaam?


  Justin: Ja, heel erg.


  Katie: Laten we het dan omkeren.


  Justin: Ik wil dat ik van hen houd, omdat ze delen van hun eigen waarheid hebben gevonden.


  Katie: Bingo! Hun waarheid, niet die van jou. Zij hebben een manier die zo fantastisch is dat ze het alle dertien met elkaar eens zijn! Geef me eens een voorbeeld van de dingen die ze zeggen die zo pijnlijk voor je zijn. Wat is het pijnlijkste dat ze tegen of over jou kunnen zeggen?


  Justin: Dat ik de weg kwijt ben.


  Katie: Kun je in jezelf de plek vinden waar je een tijdje de weg kwijt was?


  Justin: Oh ja!


  Katie: Oké, dus ze hebben gelijk. De volgende keer dat ze zeggen: ‘Je bent de weg kwijt’, kun je zeggen: ‘Weet je, dat was mij ook al opgevallen.’ Ja?


  Justin: Ja.


  Katie: Wat hebben ze nog meer voor verschrikkelijks gezegd dat misschien wel waar is? Ik kan je vertellen dat als iemand iets tegen me zei wat waar was, een van de manieren waarop ik wist dat het klopte, was dat ik me meteen ging verdedigen. Ik sloot me ervoor af en ik voerde in mijn gedachten oorlog met hen en leed onder alles wat daarbij komt kijken. En ze vertelden alleen maar de waarheid. Wil je, als liefhebber van de waarheid, niet echt weten hoe die is? Vaak is het juist die waarnaar je zocht. Wat zeggen ze nog meer voor pijnlijks?


  Justin: Ze vallen me in de rede als ik probeer te beschrijven wat ik doormaak. Dat is dus pijnlijk.


  Katie: Natuurlijk is dat pijnlijk. Denk je dat we horen te luisteren?


  Justin: Maar heeft een kind daar geen recht op?


  Katie: Nee. Het is niet een kwestie van recht hebben. Ze luisteren gewoon niet. ‘We hebben hier twaalf kinderen; laat ons met rust!’ Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘ze moeten naar me luisteren’, en ze doen het niet?


  Justin: Eenzaam.


  Katie: En hoe behandel je hen als je die gedachte gelooft?


  Justin: Dan word ik afstandelijk.


  Katie: Het is nogal moeilijk om te luisteren als je zo ver weg bent!


  Justin: Ja.


  Katie: ‘Ik wil dat ze luisteren, dus ga ik maar weg.’


  Justin: Ja, ik begrijp wat je bedoelt.


  Katie: Valt het allemaal een beetje op zijn plaats? Wie zou je zijn in die geweldige familie zonder die gedachte? Wie zou je zijn als je niet in staat was om de gedachte te denken ‘ik wil dat ze naar me luisteren’?


  Justin: Tevreden en rustig.


  Katie: Iemand die luistert?


  Justin: Iemand die luistert.


  Katie: Nu keren we het om. Vertel ons eens hoe jij zou moeten leven, lieverd, niet je familie.


  Justin: Ik wil dat ik van mezelf houd, omdat ik delen van mijn eigen waarheid en basis heb gevonden. Ja, dat is zo.


  Katie: Oké, laat het even tot je doordringen... En de andere omkering?


  Justin: Ik wil dat ik van hen houd omdat ze delen van hun waarheid en basis hebben ontdekt. Ja, ik houd echt van hen omdat ze gelukkig zijn, maar... oké, oké. [Justin en het publiek lachen.]


  Katie: Je zag het! Dat is geweldig. Ik vind het mooi om te zien hoe je doorhad wat er voor jou meer waar is en dat het oordeel stopte. Je lachte en bleef reëel. Oké, de volgende uitspraak.


  Justin: Ik weet het antwoord op deze uitspraak al.


  Katie: Ah, je bent er goed in! Als we de smaak van de realiteit eenmaal te pakken hebben, schat... ah!


  Justin: Ik wil heel graag dat ze de muziek die ik maak respecteren en...


  Katie: Hopeloos.


  Justin: Ja, zo is het.


  Katie: Keer het om.


  Justin: Ik wil heel graag dat ik mijn muziek respecteer.


  Katie: Er is er nog een. ‘Ik wil heel graag dat ik...’


  Justin: Ik wil heel graag dat ik hun muziek respecteer?


  Katie: Dit is hun muziek: ‘We willen niet luisteren, we willen niet begrijpen. Kom, volg onze weg, voor ons werkt het, we weten zeker dat het voor jou ook werkt.’ Dat is hun muziek. We hebben allemaal onze eigen muziek, schat. Als iemand zegt: ‘Kom, volg onze weg, het is prachtig,’ hoor ik alleen maar dat ze met heel hun hart van me houden en me willen geven wat zij mooi vinden. Het is alleen niet altijd mijn manier. Maar hij is wel gelijkwaardig aan de mijne. En ik vind het geweldig dat hun manier voor hen werkt en hen gelukkig maakt. Al hun manieren! De ene weg is niet hoger dan de andere. Vroeg of laat beginnen we dat te merken. Dat kun je op deze manier zeggen: ‘Ik vind het geweldig dat jouw manier je gelukkig maakt. Dank je wel dat je het met mij wilt delen.’


  Justin: Dat zou ik kunnen als ik me met al het andere verzoen. Dan zou het eenvoudig zijn om te zeggen: ‘Ik ben blij voor jou, ik ben blij voor mezelf.’


  Katie: ‘Laat jezelf erbuiten; dat kan ons niets schelen! Wij willen alleen horen dat je blij voor ons bent. Leer er maar mee leven!’ Dat is pijnlijk. Niemand wil het over jou hebben, zeker niet zoals wij willen dat jij het over ons hebt. Zo staat het er nu voor. Als je dat weet, kun je de oorlog in jezelf stoppen, en dat maakt je zo sterk. Ik weet zeker dat de waarheid die we vandaag besproken hebben door je muziek zal stromen. Dat is toch wat je wilt?


  Justin: Ja. Ik kan niet geloven dat ik dit nooit eerder heb gezien.


  Katie: Oh, lieverd, ik heb het veertig jaar lang niet gezien, tot ik mijn ogen opende voor de realiteit, zoals jij dat vandaag doet. Het is altijd maar het begin. Je zou naar huis kunnen gaan en je moeder vragen om even bij je te komen zitten. En als ze zegt: ‘Nee, ik heb geen tijd,’ prima! Verheug je erop. Er is altijd een manier om bij haar te zijn. Als ze de luiers verschoont, kun je zeggen: ‘Kan ik je helpen?’ Of je kunt bij haar gaan zitten en alleen maar luisteren naar wat ze te zeggen heeft, alleen maar kijken wat ze doet. Vraag haar om jou te vertellen over haar weg en luister naar haar leven, kijk hoe haar gezicht opklaart als ze het heeft over haar God en haar manier, zonder dat je jouw verhaal tussenbeide laat komen. Er zijn veel manieren om bij je moeder te zijn. Misschien is het een compleet nieuwe wereld voor je. Een ongerepte wereld gaat voor je open als je duidelijk weet wat je echt wilt. Niemand kan mijn familie van me afnemen – niemand behalve ik. Ik vind het geweldig dat je dat vandaag hebt ontdekt. Er is geen familie te redden. Er is geen familie te bekeren. Er is er maar één, zoals blijkt – jij.


  Justin: Dat klinkt goed.


  Katie: Laten we de laatste uitspraak op je werkblad eens bekijken.


  Justin: Ik weiger om niet gehoord te worden.


  Katie: ‘Ik ben bereid...’


  Justin: Ik ben bereid om niet gehoord te worden.


  Katie: ‘Ik kijk ernaar uit’


  Justin: Ik kijk ernaar uit... nee, dat is niet waar... nou...


  Katie: Als ze je niet horen en het doet pijn, doe The Work dan opnieuw. ‘Ze moeten me horen’, is dat waar?


  Justin: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘ze moeten me horen’, en ze doen het niet?


  Justin: Verschrikkelijk.


  Katie: Dus, wie zou je zijn zonder die gedachte, zonder de leugen ‘ze moeten me horen’?


  Justin: Oef... Het is zo’n simpele vraag, maar er is... Wow! Ik zou gelukkig zijn. Tevreden.


  Katie: ‘Ze moeten me horen’, keer het om.


  Justin: Ik moet me horen.


  Katie: Er is er nog een.


  Justin: Ze hoeven me niet te horen.


  Katie: Ja. Totdat ze het wel doen. En er is er nog een.


  Justin: Ik moet hen horen.


  Katie: Ja. Hoor hun lied. Als ik wil dat mijn kinderen mij horen, ben ik krankzinnig. Ze horen alleen wat ze horen, niet wat ik zeg. Eens kijken, misschien moet ik hun gehoor filteren: ‘Hoor niets anders dan wat ik zeg.’ Klinkt dat niet een beetje vreemd? ‘Hoor niets anders, hoor je eigen gedachten niet, hoor wat ik wil dat je hoort, hoor mij.’ Krankzinnig. En het werkt gewoon niet.


  Justin: Je verspilt zo veel energie als je probeert om... ja.


  Katie: ...hun gehoor te sturen. Hopeloos. Ik wil dat ze horen wat ze horen. Ik ben niet langer gestoord. Ik ben een liefhebber van dat wat is. Ik stel voor dat je vanavond in je eentje ergens naartoe gaat en in alle stilte naar jezelf luistert. Laat het gewoon tot je doordringen. En misschien kun je dan naar huis gaan om je familie te vertellen wat je ontdekt hebt over jezelf. Vertel het ze zodat jij het kunt horen. En wees je bewust van de gedachte ‘ik wil dat ze me horen’. Ga na wie je bent met die gedachte en wie je bent zonder die gedachte. Verwacht niet dat ze luisteren. Zeg het gewoon zodat jij het kunt horen.


  .


  De realiteit is altijd vriendelijker dan de verhalen die we erover vertellen.


  .
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  Het onderzoek

  verdiepen


  We gaan nu dieper het onderzoeksproces in en we zullen elk van de vragen en de omkering tot in het kleinste detail verkennen. Het is mijn intentie je te ondersteunen op je reis in het oneindige denken terwijl je begint in te zien dat er niets is om bang voor te zijn. Er is geen plek meer waar je naartoe kunt gaan zonder dat het onderzoek je veilig in zijn armen draagt.


  The Work brengt ons altijd terug naar wie we werkelijk zijn. Elke overtuiging die wordt onderzocht tot hij begrepen is, maakt ruimte voor de nieuwe overtuiging om te voorschijn te kunnen komen. Die maak je ongedaan. Dan maak je de volgende ongedaan, en de volgende. En dan merk je dat je je eigenlijk verheugt op de volgende overtuiging. Op een gegeven moment kom je tot de ontdekking dat je iedere gedachte, gevoel, persoon en situatie als een vriend tegemoet treedt. Totdat je uiteindelijk op zoek gaat naar een probleem. Totdat je je uiteindelijk realiseert dat je er al jaren geen gehad hebt.


  Vraag 1: Is het waar?


  Soms is het meteen duidelijk dat de uitspraak die je hebt opgeschreven gewoon niet waar is. Als het antwoord dat je krijgt een duidelijk nee is, ga je door naar vraag 3. Is dat niet het geval laten we dan eens een paar manieren onder de loep nemen om vraag 1 nader te onderzoeken.


  Wat is de realiteit?


  Als je antwoord op vraag 1 ja is, stel jezelf dan de volgende vraag: wat is de realiteit van de situatie?


  Laten we de uitspraak ‘Paul moet niet zo veel televisie kijken’ eens onderzoeken. Wat is de realiteit? Kijkt hij volgens jou veel televisie? Ja, de realiteit is dat Paul meestal tussen de zes en tien uur televisie kijkt. Hoe weten we dat Paul zo veel televisie moet kijken? Hij doet het. Dat is de realiteit; dat is wat waar is. Een hond blaft, een kat miauwt en Paul kijkt televisie. Dat is zijn taak. Het hoeft niet altijd zo te zijn, maar op dit moment is het zo. Jouw gedachte dat Paul niet zo veel televisie moet kijken is jouw manier om je mentaal te verzetten tegen de realiteit. Je hebt er niets aan en Paul verandert er niet door; het enige gevolg is dat het jou stress bezorgt. Wie weet welke veranderingen zich in je leven kunnen voltrekken als je de realiteit accepteert dat hij zo veel televisie kijkt?


  De realiteit is voor mij wat waar is. De waarheid is wat er voor je neus staat, wat er echt gebeurt. Of je het leuk vindt of niet, het regent nu. ‘Het mag niet regenen’ is niet meer dan een gedachte. In werkelijkheid bestaat er geen ‘moeten’ of ‘niet moeten’. Er bestaan alleen gedachten die we aan de werkelijkheid opdringen. Je hersenen zijn als een waterpas. Als het luchtbelletje aan één kant zit – ‘het mag niet regenen’ – weten we dat de hersenen gevangenzitten in hun denken. Als het luchtbelletje precies in het midden zit – ‘het regent’ – weten we dat de oppervlakte waterpas is en het denken de realiteit accepteert zoals die is. Zonder ‘moeten’ en ‘niet moeten’ kunnen we de realiteit zien zoals ze is en dit zorgt ervoor dat we vrij zijn om efficiënt, helder en verstandig te handelen. Als je vraagt ‘Wat is de realiteit?’ kan dit helpen om het denken uit het verhaal te halen en terug te brengen naar de echte wereld.


  Wiens zaak is het?


  Zoals ik al eerder zei, kan ik in het universum maar drie zaken vinden: de mijne, de jouwe en die van God (en voor mij is God de realiteit). Met wiens zaken houd je je bezig als je de gedachte denkt die je hebt opgeschreven? Als je denkt dat iets of iemand anders dan jijzelf moet veranderen, ben je in je hoofd niet met je eigen zaken bezig. Natuurlijk voel je je dan alleen, eenzaam en gestrest. Paul zit daar voor de televisie zijn leven te leiden, jij zit daar in gedachten zijn leven te leiden, en er is hier niemand voor jou. En dan geef je hem de schuld van je eenzaamheid en frustratie. Vraag jezelf af: wiens zaak is het hoeveel televisie ik kijk? Wiens zaak is het hoeveel televisie Paul kijkt? En kan ik echt weten wat op de lange termijn het beste is voor Paul? ‘Paul moet minder televisie kijken’, is het waar? Wiens zaak is het?


  Vraag 2: Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Als je antwoord op vraag 1 ja is, vraag jezelf dan: kan ik absoluut weten dat het waar is? In veel gevallen lijkt het of de uitspraak waar is. Uiteraard. Jouw concepten zijn gebaseerd op een heel leven van niet-onderzochte overtuigingen.


  Nadat ik in 1986 mijn ogen had geopend voor de realiteit, merkte ik vaak hoe mensen in gesprekken, in de media en in boeken uitspraken deden als ‘er is niet genoeg begrip in de wereld,’ ‘er is te veel geweld,’ ‘we moeten meer van elkaar houden.’ Dat waren verhalen die ik vroeger ook geloofde. Ze leken fijngevoelig, vriendelijk en betrokken, maar als ik ze hoorde, merkte ik dat het geloof in die verhalen stress veroorzaakte en dat ze me van binnen een onrustig gevoel gaven.


  Toen ik bijvoorbeeld het verhaal hoorde dat ‘mensen liever tegen elkaar moesten zijn’, kwam de vraag bij me op: ‘Kan ik absoluut weten dat dat waar is? Kan ik echt voor mezelf, binnenin mezelf weten dat mensen liever tegen elkaar moeten zijn? Ook al vertelt de hele wereld me dat, is het echt waar?’ En tot mijn verbazing zag ik, toen ik naar mijn eigen innerlijk luisterde, dat de wereld is zoals hij is, niets meer en niets minder. Als het om de realiteit gaat, bestaat er geen ‘wat we zouden moeten’. Het enige dat bestaat is wat is, zoals het nu is. De waarheid gaat vooraf aan elk verhaal. En totdat het onderzocht is, weerhoudt elk verhaal ons ervan de waarheid te zien.


  Nu kon ik eindelijk elk onaangenaam verhaal onderzoeken met de vraag: ‘Kan ik absoluut weten dat het waar is?’ En het antwoord was, net als de vraag, een belevenis: nee. Ik schoot wortel in dat antwoord – alleen, vredig, vrij.


  Hoe kon nee het juiste antwoord zijn? Iedereen die ik kende en elk boek zeiden dat het antwoord ja moest zijn. Maar ik zag dat de waarheid zichzelf is en zich door niemand laat dicteren. In de aanwezigheid van dat innerlijke nee realiseerde ik me dat de wereld altijd is zoals hij moet zijn, of ik me ertegen verzette of niet. En ik leerde de realiteit met heel mijn hart te omhelzen. Ik houd van de wereld, zonder een enkele voorwaarde.


  Laten we eens wat spelen met de uitspraak ‘ik voel me gekwetst omdat Paul boos op me is’. Misschien was je antwoord ‘ja, het is waar. Paul is boos op mij. Zijn gezicht is rood, zijn halsslagader klopt en hij schreeuwt tegen me’. Dat is dus het bewijs. Maar ga dan nog eens naar binnen. Kun je echt weten dat jij degene bent op wie Paul boos is? Kun je echt weten wat er omgaat in het hoofd van een ander? Kun je uit iemands gezichtsuitdrukking of lichaamstaal afleiden wat hij echt denkt of voelt? Is het wel eens voorgekomen dat je boos of bang was en dat je merkte dat je zelf met een beschuldigende vinger naar de dichtstbijzijnde persoon wees? Kun je weten wat iemand anders voelt, ook al vertelt hij je wat hij voelt? Kun je er zeker van zijn dat hij precies weet wat zijn eigen gedachten en emoties zijn? Ben je weleens in de war geweest omdat je niet wist op wie of waarover je boos was? Kun je echt weten dat het waar is dat Paul boos op je is?


  En nog een stap verder: kun je echt weten dat je je gekwetst voelt omdat Paul boos is? Is de boosheid van Paul echt de oorzaak van je pijn? Zou het mogelijk zijn dat je, in een andere gemoedstoestand, de volle lading van Pauls woede over je heen laat komen zonder het persoonlijk op te vatten? Als je nu eens gewoon zou kunnen luisteren en rustig en liefdevol in je opnemen wat hij zegt? Dat is wat mij overkwam na het onderzoek.


  Stel je voor dat je uitspraak is ‘Paul moet stoppen met roken’. Natuurlijk moet hij dat! Iedereen weet dat roken longkanker veroorzaakt. Ga nu eens dieper naar binnen met deze vraag. Kun je echt weten dat het waar is dat Paul moet stoppen met roken? Kun je weten dat hij beter af zou zijn of dat hij langer zou leven als hij ophield met roken? Kun je weten dat als Paul zou stoppen met roken, dat op de lange termijn het beste zou zijn voor hem en voor jou? (En ik beweer niet dat dat niet zo is.) ‘Paul moet stoppen met roken’, kun je absoluut weten dat het waar is?


  Als je antwoord nog steeds ja is, uitstekend. Als je denkt dat je absoluut kunt weten dat dat waar is, is het altijd goed om door te gaan naar vraag 3. En als je het gevoel hebt dat je een beetje vastzit, kun je een of meer van de volgende oefeningen proberen.


  Als je denkt dat het waar is


  Soms kun je je ongemakkelijk voelen met je ‘ja’ bij vraag 1 en 2; misschien heb je het gevoel dat je tot stilstand komt in je onderzoek. Je wilt wel dieper gaan, maar de uitspraak die je hebt opgeschreven, of de gedachte die je kwelt, lijkt een onweerlegbaar feit. Hieronder volgen een paar manieren om je gedachten voorzichtig naar boven te laten komen en nieuwe uitspraken te ontlokken die het onderzoek kunnen verdiepen.


  En dat betekent dat...


  Een krachtige manier om jezelf verder te helpen is om ‘en dat betekent dat...’ toe te voegen aan je oorspronkelijke uitspraak. Je pijn wordt misschien veroorzaakt door een gedachte die interpreteert wat er gebeurd is, en niet door de gedachte die je hebt opgeschreven. Deze toegevoegde zin spoort je aan om je interpretatie van het feit te onthullen.


  Stel dat je hebt geschreven ‘ik ben boos op mijn vader omdat hij me heeft geslagen’. Is het waar? Ja: je bent boos, en ja: hij heeft je heel vaak geslagen toen je klein was. Probeer nu je uitspraak op te schrijven met je interpretatie. ‘Ik ben boos op mijn vader omdat hij me heeft geslagen, en dat betekent dat...’ Misschien voeg je er wel aan toe: ‘en dat betekent dat hij niet van me houdt’.


  Nu je weet wat je interpretatie is, kun je haar onderzoeken. Schrijf de nieuwe uitspraak op en laat alle vier de vragen en de omkering erop los. Dat hij je sloeg betekent dat hij niet van je hield – kun je echt weten dat dat waar is? Misschien kom je erachter dat het je interpretatie van het feit is die je stress bezorgt.


  Wat denk je dat je dan zou hebben?


  Een andere manier om jezelf op weg te helpen is om je oorspronkelijke uitspraak te lezen en je af te vragen wat je denkt dat je zou hebben als de realiteit (naar jouw mening) volledig met je zou meewerken. Stel dat je hebt opgeschreven: ‘Paul moet zeggen dat hij van me houdt.’ Je antwoord op de vraag ‘Wat denk je dat je dan zou hebben?’ zou kunnen zijn dat je je zekerder zou voelen als Paul zou zeggen dat hij van je houdt. Schrijf deze nieuwe uitspraak op, ‘ik zou me zekerder voelen als Paul tegen me zei dat hij van me houdt’, en onderzoek hem.


  Wat is het ergste dat er kan gebeuren?


  Als je uitspraak te maken heeft met iets waarvan je denkt dat je niet wilt dat het gebeurt, lees hem dan en stel je de slechtste uitkomst voor die de realiteit je zou kunnen voorschotelen. Stel je je diepste angst voor en zet hem op papier alsof het werkelijkheid is. Wees grondig. Ga zo ver als je kunt.


  Je uitspraak kan bijvoorbeeld zijn ‘mijn hart is gebroken omdat mijn vrouw me heeft verlaten’. Stel jezelf nu de vraag ‘Wat is het ergste dat er kan gebeuren?’ Maak een lijst van alle verschrikkelijke gebeurtenissen die volgens jou zouden kunnen gebeuren als gevolg van je huidige situatie. Na elk angstaanjagend scenario dat je hebt bedacht, stel je je voor wat er daarna zou kunnen gebeuren. En wat kan er daarna gebeuren? En daarna? Wees een bang kind. Houd je niet in.


  Als je klaar bent met schrijven, begin je boven aan de lijst en onderwerp je elke uitspraak aan de vier vragen en de omkering.


  Wat ‘moet’ er nu eigenlijk?


  Een vierde manier om verder te komen is om te zoeken naar de ‘moeten’- of ‘niet moeten’-versie van je oorspronkelijke uitspraak. Als je woede voortkomt uit de overtuiging dat de werkelijkheid anders zou moeten zijn, kun je de uitspraak ‘ik ben boos op mijn vader omdat hij me heeft geslagen’ herschrijven in ‘mijn vader had mij niet moeten slaan’. Deze uitspraak is misschien makkelijker te onderzoeken. Bij de eerste vorm van deze uitspraak – ‘mijn vader heeft me geslagen’ – weten we het antwoord, of denken we het te weten. Is het waar? Jazeker. We zouden ons leven erop inzetten. Bij de herschreven vorm – ‘mijn vader had me niet moeten slaan’ – zijn we daar niet zo zeker van, en staan we open voor een andere, diepere waarheid.


  Waar is je bewijs?


  Soms ben je ervan overtuigd dat je geschreven uitspraak waar is en geloof je dat je absoluut kunt weten dat het waar is, maar heb je nog niet naar het ‘bewijs’ gekeken. Als je de waarheid echt wilt weten, breng dan al je bewijs naar buiten en onderwerp het aan een toets. Hier is een voorbeeld.


  Oorspronkelijke uitspraak: Ik word verdrietig van Paul, omdat hij niet van me houdt.


  Het bewijs dat Paul niet van me houdt:


  1. Soms loopt hij langs me heen zonder tegen me te praten.


  2. Als ik de kamer binnenkom, kijkt hij niet op.


  3. Hij ziet me niet staan. Hij gaat door met doen waarin hij geïnteresseerd is.


  4. Hij noemt me niet bij mijn naam.


  5. Als ik hem vraag de vuilniszakken buiten te zetten, doet hij net of hij me niet hoort.


  6. Als ik hem vertel hoe laat we gaan eten, komt hij soms niet opdagen.


  7. Als we wel praten, lijkt hij afstandelijk, alsof hij belangrijkere dingen te doen heeft.


  Onderzoek elk van je ‘bewijs van de waarheid’-uitspraken met de vier vragen en de omkering, zoals in het volgende voorbeeld.


  1. Soms loopt hij langs me heen zonder tegen me te praten. Dat bewijst dat hij niet van me houdt. Is het waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is? (Is het mogelijk dat hij met zijn gedachten ergens anders is?) Loop zo alle vier de vragen en de omkering door.


  2. Als ik de kamer binnenkom, kijkt hij niet op. Dat bewijst dat hij niet van me houdt. Is het waar? Kan ik absoluut weten dat het betekent dat hij niet van me houdt? Toets je bewijs met alle vier de vragen en de omkering.


  Toets op deze manier je hele lijst, en keer dan terug naar je oorspronkelijke onderzoek: ‘ik word verdrietig van Paul, omdat hij niet van me houdt’ – is het waar?


  Je ‘bewijs van de waarheid’ zoeken


  Denk aan een persoon in je leven (uit het heden of verleden) van wie jij denkt dat hij/zij niet van je houdt. Maak vervolgens een lijst van je bewijzen dat het waar is.


  Onderzoek nu elke ‘bewijs van de waarheid’-uitspraak die je hebt opgeschreven met alle vier de vragen en de omkering.


  Vraag 3: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Met deze vraag beginnen we ons bewust te worden van innerlijke oorzaak en gevolg. Je kunt zien dat het geloof in die gedachte (en je mag haar best geloven) je een onprettig gevoel bezorgt, een vervelend gevoel dat kan variëren van licht ongemak tot angst of paniek. Aangezien je je na vraag 1 misschien hebt gerealiseerd dat de gedachte niet eens waar is voor jou, zie je nu hoe krachtig een leugen is. Jouw natuur is de waarheid, en als je je ertegen verzet, heb je het gevoel dat je jezelf niet bent. Stress voelt nooit zo natuurlijk aan als rust.


  Nadat de vier vragen mij gevonden hadden, werd ik me bewust van gedachten als ‘mensen moeten liefdevoller zijn’, en dan zag ik dat ze een onaangenaam gevoel opwekten. Ik merkte dat ik vóór die gedachte vredig was. Mijn geest was kalm en sereen. Er was geen stress, geen verontrustende lichamelijke reactie. Dat is wie ik ben zonder mijn verhaal. En in de stilte die bewustzijn met zich meebrengt, begon ik de gevoelens op te merken die voortkwamen uit het geloven van of hechten aan die gedachte. En in die stilte zag ik dat als ik die gedachte geloofde, een gevoel van onbehagen en verdriet het gevolg was. Vandaar ging het over in ‘ik moet hier iets aan doen’. En vervolgens veranderde het in schuldgevoel; ik had geen idee hoe ik de mensen liefdevoller kon maken, want ik kon zelf niet liefdevoller zijn dan ik al was. Toen ik vroeg: ‘Hoe reageer ik als ik de gedachte geloof dat mensen liefdevoller moeten zijn?’ zag ik dat ik niet alleen een onbehaaglijk gevoel kreeg (dat was duidelijk), maar dat ik ook reageerde met beelden in mijn hoofd – beelden van het onrecht waaronder ik vond dat ik geleden had, van de verschrikkelijke dingen die anderen me naar mijn mening hadden aangedaan, van de onaardigheid van mijn eerste man ten opzichte van onze kinderen en mijzelf – om te bewijzen dat die gedachte waar was. Ik vluchtte in een wereld die niet bestond. Daar zat ik in een stoel met een kopje thee, en mentaal leefde ik in de beelden van een fictief verleden. Ik werd een personage in de bladzijden van een mythe over lijden, de heldin van het lijden, gevangen in een wereld vol onrecht. En als reactie leefde ik in een gespannen lichaam, bekeek ik alles met een angstige blik, als een slaapwandelaar, iemand in een eindeloze nachtmerrie. Het onderzoeken van de gedachte was simpelweg de remedie.


  Ik ben gek op vraag 3. Als je hem voor jezelf beantwoordt, als je oorzaak en gevolg van een gedachte ziet, begint al je lijden uit elkaar te vallen. Misschien merk je het niet meteen. Misschien weet je niet eens dat je vooruitgang boekt. Maar vooruitgang is jouw zaak niet. Blijf gewoon doorgaan met The Work. Het zal je steeds dieper brengen. De volgende keer dat het probleem waaraan je hebt gewerkt de kop opsteekt, zul je lachen van verbazing. Je voelt geen stress meer; misschien merk je de gedachte niet eens meer op.


  Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten? (En probeer alsjeblieft niet om haar los te laten.)


  Dit is een toegevoegde vraag die ik vaak stel als vervolg op vraag 3, omdat hij drastische veranderingen in het bewustzijn teweeg kan brengen. Samen met de tweede toegevoegde vraag dringt hij dieper door in een bewustzijn van innerlijke oorzaak en gevolg. ‘Kan ik een reden vinden om de gedachte los te laten? Ja, dat kan ik: ik voelde me vredig voordat de gedachte verscheen, en nadat de gedachte was verschenen voelde ik spanning en stress.’


  Het is van belang om je te realiseren dat het onderzoek te maken heeft met het opmerken, niet met het loslaten van de gedachte. Dat is onmogelijk. Als je denkt dat ik je vraag de gedachte los te laten, luister dan goed: dat doe ik niet! Onderzoek gaat niet over het loslaten van gedachten; het gaat erom dat je je realiseert wat voor jou waar is, door bewustzijn en onvoorwaardelijke eigenliefde. Als je de waarheid ziet, laat de gedachte jou los, niet andersom.


  Kun je één stressvrije reden vinden om de gedachte vast te houden?


  De tweede toegevoegde vraag is ‘Kun je één stressvrije reden vinden om de gedachte vast te houden?’ Misschien zie je een heleboel redenen, maar die bezorgen je allemaal stress, ze doen allemaal pijn. Geen van die redenen is vredig of steekhoudend, niet als je een einde aan je lijden wilt maken. Als je er een vindt die steekhoudend lijkt, stel jezelf dan de vraag ‘Is deze reden vredig of stressvol? Levert het denken van die gedachte rust of stress op in mijn leven? En functioneer ik efficiënter, liefdevoller en helderder als ik gestrest ben of juist als ik vrij ben van stress?’ (Het is mijn ervaring dat alle stress inefficiënt is.)


  Vraag 4: Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Dit is een heel krachtige vraag. Stel je voor dat je bij de persoon bent over wie je hebt geschreven terwijl die persoon iets doet waarvan jij vindt dat hij of zij het niet moet doen. Sluit nu een paar minuten je ogen, haal diep adem en stel je voor wie je zou zijn als je die gedachte niet kon denken. Zou je leven in dezelfde situatie anders zijn zonder die gedachte? Houd je ogen gesloten en kijk naar die persoon zonder je verhaal. Wat zie je? Wat vind je van hem of haar zonder het verhaal? Wat heb je liever: wel of geen verhaal? Wat voelt vriendelijker? Wat voelt vrediger?


  Veel mensen kunnen zich hun leven letterlijk niet voorstellen zonder hun verhaal. Ze hebben er geen referentiekader voor. Dus ‘ik weet het niet’ is een veelgegeven antwoord op deze vraag. Anderen antwoorden met ‘ik zou vrij zijn’, ‘ik zou rust hebben’, ‘ik zou een liefdevoller persoon zijn’. Je zou ook kunnen zeggen: ‘Ik zou dan helder genoeg zijn om de situatie goed te begrijpen en efficiënt te handelen’. Zonder onze verhalen zijn we niet alleen in staat om helder en onbevreesd te handelen, we kunnen ook een vriend zijn, iemand die luistert. We zijn dan mensen die een gelukkig leven leiden. We zijn dan een en al waardering en dankbaarheid, zo natuurlijk als het ademen. Geluk is de natuurlijke staat van iemand die weet dat er niets te weten valt en dat we alles wat we nodig hebben al bezitten, hier en nu.


  Het antwoord op vraag 4 laat ons wellicht achter zonder identiteit. Dat is heel opwindend. Je blijft met niets over en als niets anders dan de realiteit van dit moment: vrouw die in een stoel zit en schrijft. Dat kan een beetje eng zijn, omdat er geen illusies overblijven over een verleden of een toekomst. Je kunt ook vragen: ‘Hoe moet ik nu leven? Wat moet ik doen? Niets heeft nog betekenis.’ En dan zou ik zeggen: ‘“Zonder verleden of toekomst weet je niet hoe je moet leven”, kun je echt weten dat dat waar is? “Je weet niet wat je moet doen en niets heeft nog betekenis”, kun je echt weten dat dat waar is?’ Schrijf je angsten op en doorloop het onderzoek nog eens op deze subtiele, ingewikkelde concepten. Het doel van onderzoek is om ons ons gezonde verstand terug te geven, zodat we onszelf kunnen realiseren dat we in een paradijs leven en het niet eens gemerkt hebben.


  ‘Wie zou je zijn zonder die gedachte?’ is de vorm van vraag 4 die ik adviseer als je The Work nog niet kent. Ik nodig mensen uit om de vraag ook op een andere manier te formuleren: ‘Wie of wat zou je zijn zonder die gedachte?’ Denk erover na. Laat je gedachten en beelden komen en gaan terwijl je de vraag in deze vorm overdenkt. Het kan een heel rijke ervaring zijn. Je kunt ook een beetje spelen met de oorspronkelijke vorm van vraag 4: ‘Wat zou je zijn zonder die gedachte?’ ‘Vrede’ is het antwoord dat de meeste mensen geven. En dan vraag ik weer: ‘Wat zou je zijn zonder zelfs die gedachte?’


  De omkering


  De omkering is een heel krachtig onderdeel van The Work. Het is het deel waarin je nagaat of wat je hebt opgeschreven over anderen net zo waar of meer waar is als je het op jezelf betrekt. Zolang je denkt dat de oorzaak van je probleem ‘ergens buiten’ ligt, zolang je denkt dat iemand of iets anders verantwoordelijk is voor je lijden, is de situatie hopeloos. Dat houdt in dat je voor altijd vastzit in de rol van slachtoffer, dat je lijdt in het paradijs. Breng de waarheid dus terug bij jezelf en begin jezelf te bevrijden. De combinatie van de vragen en de omkering is de snelste weg naar zelfrealisatie.


  De uitspraak ‘Paul is onaardig’ bijvoorbeeld, keert om in ‘ik ben onaardig’. Ga naar binnen en zoek naar de situaties in je leven waarin dit waar is voor jou. Ben jij ook onaardig geweest tegen Paul? (Kijk naar je antwoorden op de vraag: ‘Hoe reageer je als je de gedachte denkt “Paul is onaardig”? Hoe behandel je hem?’) Is het niet zo dat jij onaardig bent op het moment dat je Paul onaardig vindt? Ga na hoe het voelt als je gelooft dat Paul onaardig is. Misschien spant je lichaam zich, misschien gaat je hart sneller slaan, misschien voel je je hoofd warm worden; ben je dan aardig voor jezelf? Misschien ga je hem veroordelen en jezelf verdedigen; hoe voelt dat van binnen? Die reacties zijn het gevolg van je niet-onderzochte denken.


  Als Paul je heeft beledigd bijvoorbeeld, hoe vaak speel je die scène dan af in je hoofd? Wie is er onaardiger: Paul (die jou vandaag één keer heeft beledigd) of jij (die zijn belediging steeds opnieuw herhaalt in je hoofd)? Denk hier eens over na: voelde je het resultaat van Pauls handeling of je eigen oordeel erover? Als Paul je zou beledigen zonder dat je het wist, zou je dan lijden? Wees even stil. Ga diep naar binnen. Let erop dat je je alleen bezighoudt met je eigen mentale zaken terwijl je die tot je door laat dringen.


  De drie vormen van omkering


  Er zijn drie manieren om de omkering te doen. Een oordeel kan worden omgekeerd naar jezelf, naar de ander of naar het tegenovergestelde. Je kunt deze drie vormen op veel manieren combineren en ermee spelen. Het gaat er niet om zoveel mogelijk omkeringen te vinden, maar de omkeringen te vinden die je bevrijden uit de nachtmerrie waaraan je je in al je onschuld vastklampt. Keer de oorspronkelijke uitspraak op alle mogelijke manieren om tot je de omkeringen vindt die je het diepst raken.


  We gaan even spelen met de uitspraak ‘Paul moet me waarderen.’

  



  Keer het eerst om naar jezelf:


  Ik moet mezelf waarderen. (Dat is mijn taak, niet de zijne.)

  



  Keer het om naar de ander:


  Ik moet Paul waarderen. (Als ik denk dat het voor Paul zo gemakkelijk is om mij te waarderen, kan ik Paul dan waarderen? Kan ik het zelf?)

  



  Keer het dan om naar het tegenovergestelde:


  Paul hoeft mij niet te waarderen (Dat is soms de realiteit, Paul hoeft me niet te waarderen, tenzij hij dat wel doet).


  Wees bereid om bij elke omkering bij jezelf naar binnen te gaan, en te vragen of het net zo waar of meer waar is dan de oorspronkelijke uitspraak. Hoe heeft dit op jou en jouw leven betrekking? Maak het je eigen. Als je dat moeilijk vindt, voeg dan het woord soms toe aan de omkering. Kun je in jezelf vinden dat het soms waar is, ook al is het alleen maar op het moment dat je denkt dat het waar is over de ander?


  Wellicht wil je een lijst maken van alle manieren waarop en situaties waarin jij Paul niet waardeerde. Maak een lijst van andere mensen en situaties in jouw leven die jij niet waardeerde. Maak een lijst van dingen die je voor jezelf en anderen doet en ontdek dat je jezelf niet altijd waardeert.


  Ik raad je aan altijd eerst de vier vragen te stellen voordat je de omkering toepast. Het kan zijn dat je in de verleiding komt om de kortste weg te nemen en meteen met de omkering te beginnen zonder dat je je uitspraak onderzocht hebt. Dit is geen doeltreffende manier om de omkering te gebruiken. Zonder de vragen kan de omkering akelig en genânt voelen. Het kan heel hard aankomen als je je oordeel naar jezelf omkeert voordat je jezelf hebt onderricht, en dat doe je met de vier vragen. Ze maken een einde aan de onwetendheid over wat jij denkt dat waar is, en de omkering waarmee je het onderzoek afsluit, voelt dan zachtaardig en zinvol. Door eerst de vier vragen te stellen en naar binnen te gaan voor de antwoorden, geef je jezelf de kans de omkeringen als openbaringen te ervaren, in plaats van als hersengymnastiek.


  The Work gaat niet over schaamte en schuld. Het gaat er niet om te bewijzen dat jij degene bent die fout zit of jezelf te dwingen te geloven dat iemand anders gelijk heeft. De kracht van de omkering zit in de ontdekking dat alles wat je buiten jezelf denkt te zien in feite een projectie is van je eigen denken. Als je eenmaal geleerd hebt naar binnen te gaan voor je eigen antwoorden en jezelf open te stellen voor de omkeringen, zul je dit zelf ervaren. Alles is een spiegelbeeld van je eigen denken. Als je de onschuld ontdekt van de persoon over wie je oordeelt, herken je ook je eigen onschuld.


  Soms kun je de omkering niet terugvinden in je gedrag of daden. Als dat het geval is, zoek haar dan in je denken. Bijvoorbeeld, de omkering voor ‘Paul moet stoppen met roken’ is ‘ik moet stoppen met roken’. Misschien heb je nog nooit in je leven een sigaret gerookt. Het kan zijn dat je in je hoofd rookt. Keer op keer rook je van woede en frustratie als je eraan denkt hoe Paul je hele huis vult met sigarettenstank. Rook je per dag in je hoofd vaker dan Paul in werkelijkheid? Jouw recept voor vrede is dan dat jij moet stoppen met roken in je hoofd en moet stoppen met roken van woede over het roken van Paul.


  Een andere suggestie is om iets anders in te vullen voor het woord roken. Misschien heb je nooit gerookt, maar gebruik jij wellicht iets anders op dezelfde manier als Paul volgens jou sigaretten gebruikt – eten, drugs, creditcards of relaties. Je omkering kan zijn ‘ik moet stoppen onze creditcards te gebruiken om me beter te voelen’. Wees bereid om het advies dat je hem geeft zelf op te volgen, het advies dat je leert hoe je in je eigen zaken moet leven.


  De omkeringen in actie


  Zelfrealisatie is niet compleet tot zij leeft in daden. Breng de omkeringen in de praktijk. Als je ziet hoe je anderen hebt verteld wat ze moesten doen, ga dan terug en maak het goed, en laat ze weten hoe moeilijk het voor jou is om te doen wat je vond dat zij moesten doen. Vertel ze hoe je ze hebt gemanipuleerd en bedrogen, hoe je boos werd, seks gebruikte, geld gebruikte en schuldgevoel gebruikte om te krijgen wat je wilde.


  Het is me niet altijd gelukt het advies dat ik anderen zo gul aanreikte in de praktijk te brengen. Toen ik dat ontdekte, merkte ik dat ik op gelijke voet stond met de mensen over wie ik had geoordeeld. Ik zag dat het voor niemand makkelijk was om mijn filosofie na te leven, ik zag dat we allemaal ons best deden. Dat is het begin van een leven vol nederigheid.


  Anderen deelgenoot maken is ook een krachtige manier die ik heb ontdekt om de realisatie tot uiting te laten komen. Het eerste jaar nadat ik mijn ogen had geopend voor de realiteit ging ik vaak naar de mensen toe over wie ik had geoordeeld en vertelde hun over mijn omkeringen en inzichten. Ik bracht alleen verslag uit van wat ik had ontdekt over mijn eigen aandeel in de problematische situatie waarin ik me bevond. (Onder geen enkele voorwaarde praatte ik over hun aandeel.) Dat deed ik zodat ik het zelf kon horen in aanwezigheid van minstens twee getuigen: de ander en ikzelf. Ik gaf het en ik ontving het. Als je uitspraak bijvoorbeeld is ‘hij heeft tegen me gelogen’, dan is een mogelijke omkering ‘ik heb tegen hem gelogen’. Nu maak je een lijst van alle leugens die je je kunt herinneren en je vertelt ze aan die persoon, zonder op wat voor manier dan ook iets te zeggen over zijn leugens tegen jou. Zijn leugens zijn zijn zaak. Je doet dit voor je eigen verlossing. Nederigheid is de ware rustplaats. Toen ik nog sneller vooruit wilde komen en me nog vrijer wilde voelen, ontdekte ik dat verontschuldigingen aanbieden en oprecht iets goedmaken een prachtige manier is om de weg af te snijden. Iets goedmaken betekent dat we herstellen wat we als een fout beschouwen. Dat wat ik ‘het levende goedmaken’ noem, heeft een grotere reikwijdte. Het is niet alleen van toepassing op een specifiek incident, maar op alle vergelijkbare incidenten in de toekomst. Als ik door onderzoek besefte dat ik in het verleden iemand had gekwetst, kwetste ik daarna niemand meer. Als ik toch nog iemand kwetste, vertelde ik die persoon meteen waarom ik dat had gedaan, wat ik bang was om kwijt te raken of wat ik van hem wilde; en dan begon ik opnieuw, altijd met een schone lei. Dit is een krachtige manier om vrij te leven.


  Een oprechte verontschuldiging is een manier om een fout te herstellen en opnieuw te beginnen op basis van gelijkheid en zonder schuldgevoel. Bied je verontschuldigingen aan en maak het goed voor je eigen bestwil. Het heeft alles te maken met je eigen innerlijke vrede. Wat heb je eraan om alleen in woorden een heilige te zijn? Van dat soort heiligen hebben we er genoeg. Vrede is wie je al bent, zonder een verhaal. Kun je dat in de praktijk brengen?


  Neem je lijst door met voorbeelden van hoe de omkering waar is voor jou, en onderstreep elke uitspraak waarbij je denkt dat je iemand kwaad hebt gedaan. (Je lijst met antwoorden op de vraag: ‘Hoe reageer je, hoe behandel je hen als je die gedachte denkt?’ geeft je genoeg aanleiding om anderen deelgenoot te maken van je inzichten en je excuses aan te bieden.) Maak het goed met jezelf door het goed te maken met anderen. Geef in gelijke mate terug wat je denkt dat je ten koste van hen hebt genomen.


  Eerlijk waar, niet-manipulerend verslag uitbrengen, gekoppeld aan ‘het levende goedmaken’, brengt ware intimiteit in relaties die anders onmogelijk zijn. Als de persoon op je werkblad dood is, gebruik dan ‘het levende goedmaken’ met de mensen die er nog wel zijn. Geef ons wat je hun had willen geven, voor je eigen bestwil.


  Ik heb eens een man gekend die heel serieus was over zijn eigen vrijheid. Hij was een junkie en een dief geweest, had heel vaak ingebroken, en was daar erg goed in geweest. Toen hij The Work een tijdje gedaan had, maakte hij, voor zover hij het zich kon herinneren, een lijst van iedereen van wie hij ooit iets had gestolen. Toen hij klaar was met de lijst, stonden er tientallen mensen en huizen op. En toen begon hij met de omkeringen. Hij wist dat hij in de gevangenis zou belanden, maar toch wilde hij doen wat goed voor hem was. Hij ging alle huizen langs en belde overal aan. Hij was een Amerikaanse neger, en op sommige van de plekken waar hij naar terugging voelde hij zich niet op zijn gemak, omdat hij ervan overtuigd was dat de mensen vooroordelen hadden. Maar hij werkte aan die overtuiging en bleef op de deuren kloppen. Als iemand opendeed, vertelde hij wie hij was en wat hij had gestolen, daarna bood hij zijn verontschuldigingen aan en vroeg: ‘Hoe kan ik het goedmaken? Ik heb er alles voor over.’ En niemand belde de politie. Ze zeiden iets als ‘oké, repareer mijn auto’ of ‘schilder mijn huis’. En hij deed het met plezier en vinkte daarna hun naam af. En elke streek met de kwast, zo zei hij, was God, God, God.


  Ik heb een zoon, Ross, die The Work al heel lang doet. Acht of negen jaar geleden merkte ik dat hij als we gingen winkelen soms zei: ‘Wacht even op me, mam, ik ben zo terug,’ en dan bleef hij ongeveer tien minuten weg. Op een keer zag ik door de winkelruit dat hij een overhemd uitzocht, het meenam naar de kassa en ervoor betaalde. Daarna liep hij terug naar de plank, keek om zich heen of iemand hem zag, legde het overhemd terug en liep de winkel uit. Ik vroeg waarom hij dat deed. Hij zei: ‘Een tijdje geleden heb ik uit vijf of zes winkels dingen gestolen. Het was verschrikkelijk, mama. Als ik nu een winkel zie waar ik iets heb gestolen, loop ik naar binnen, zoek iets wat lijkt op wat ik gestolen heb, betaal ervoor en leg het terug. Ik heb geprobeerd mezelf aan te geven. Ik zei: “Hier is het geld voor wat ik heb gestolen en als je me wilt aanklagen dan is dat prima.” En dan raakten ze in de war, dan belden ze de bedrijfsleider en die wist niet wat hij moest doen met het geld, hij zei dat het te ingewikkeld was voor de computer. En als ze de politie belden, zeiden die dat je op heterdaad betrapt moest zijn. Dus uiteindelijk zeiden ze dat ze niets konden doen. Maar ik wil het echt omkeren. Dus heb ik deze manier gevonden. Het werkt.’


  Ross doet ook graag een spelletje, dat ik iedereen kan aanraden, waarbij je iets aardigs doet zonder ontdekt te worden; als je wel wordt ontdekt, telt het niet en moet je opnieuw beginnen. Ik heb gezien hoe hij in pretparken naar kinderen keek die er uitzagen alsof ze niet genoeg geld hadden. Dan trok hij een bankbiljet uit zijn portefeuille, bukte voor het kind, deed net of hij het briefje opraapte, gaf het aan hem met de woorden ‘dit heb je laten vallen, knul’ en liep snel weg zonder om te kijken. Hij is een verbazingwekkende leermeester in het in praktijk brengen van omkeringen door ‘het levende goedmaken’.


  Het is heel royaal naar jezelf toe om dit in je dagelijks leven in praktijk te brengen. En de resultaten zijn wonderbaarlijk.


  De omkering voor uitspraak 6


  De omkering voor uitspraak 6 op het oordeel-over-je-naaste-werkblad is een beetje anders dan de anderen. We veranderen ‘ik wil nooit...’ in ‘ik ben bereid om te...’ en ‘ik kijk ernaar uit dat...’ Zo keert ‘ik wil nooit meer ruzie maken met Paul’ bijvoorbeeld om in ‘ik ben bereid om ruzie te maken met Paul’ en ‘ik kijk ernaar uit om ruzie te maken met Paul.’


  Deze omkering gaat over het omarmen van het hele leven. Als je zegt ‘ik ben bereid om te...’ en het ook meent, creëer je openheid, creativiteit en flexibiliteit. Elke weerstand verslapt, en daarmee verlos je jezelf van een last en hoef je niet meer tegen beter weten in wilskracht of geweld te gebruiken om het probleem uit je leven te verbannen. Als je zegt ‘ik kijk ernaar uit...’ en het echt meent, stel je je open voor het leven zoals zich dat aan je openbaart.


  ‘Ik wil nooit met Paul leven als hij niet verandert’ keert bijvoorbeeld om in ‘ik ben bereid met Paul te leven als hij niet verandert’ en ‘ik kijk ernaar uit met Paul te leven als hij niet verandert’. Je kunt er maar beter naar uitkijken. Het kan blijken dat je toch met hem samenleeft, al is het maar in je hoofd. (Ik heb gewerkt met mensen die nog steeds verbitterd waren ook al was hun partner al twintig jaar dood.) Of je met hem leeft of niet, je zult deze gedachte waarschijnlijk nog wel eens hebben, en als gevolg daarvan kun je stress en neerslachtigheid voelen. Kijk uit naar die gevoelens, want zij herinneren ons eraan dat het tijd is om wakker te worden. Onaangename gevoelens brengen je rechtstreeks terug naar The Work. Dat betekent niet dat je met Paul moet leven. Het betekent alleen dat je jezelf niet langer voor de realiteit afsluit. Bereidwilligheid opent de deur tot alle mogelijkheden die het leven biedt.


  Hier volgen nog twee voorbeelden van ons voorbeeldwerkblad.


  Oorspronkelijke uitspraak 6: Ik weiger toe te kijken hoe Paul zijn gezondheid verwoest.


  Omkeringen: Ik ben bereid toe te kijken hoe Paul zijn gezondheid verwoest.


  Ik kijk ernaar uit toe te kijken hoe Paul zijn gezondheid verwoest.


  Oorspronkelijke uitspraak 6: Ik wil nooit meer door Paul worden genegeerd.


  Omkeringen: Ik ben bereid om door Paul te worden genegeerd.


  Ik kijk ernaar uit door Paul te worden genegeerd.


  Het is zinvol om te erkennen dat diezelfde gevoelens of situaties opnieuw kunnen optreden, al is het maar in je gedachten. Als je beseft dat lijden en onbehagen oproepen tot onderzoek, kan het gebeuren dat je eigenlijk uit gaat kijken naar onprettige gevoelens. Misschien ga je ze zelfs beschouwen als vrienden die naar je toe komen om je te laten zien wat je nog niet goed genoeg hebt onderzocht. Je hoeft niet langer te wachten tot mensen of situaties veranderen om rust en harmonie te voelen. The Work is de snelste manier om je eigen geluk te regisseren.


  .


  Niemand kan mij pijn doen – dat is mijn taak.


  .


  6


  The Work toepassen

  op werk en geld


  Sommigen van ons laten hun leven beheersen door gedachten over werk en geld. Maar als ons denken helder is, hoe kunnen werk en geld dan de problemen zijn? Ons denken is het enige dat we nodig hebben om te veranderen. Het is het enige dat we kunnen veranderen. Dat is heel goed nieuws.


  Velen van ons worden gedreven door de zucht naar succes. Maar wat is succes? Wat willen we bereiken? We doen maar drie dingen in het leven: we staan, we zitten, we liggen. Als we eenmaal succes hebben bereikt, zitten we nog steeds ergens, tot we gaan staan, en we staan tot we gaan liggen of weer gaan zitten. Succes is een concept, een illusie. Wil je liever die stoel van 3900 euro dan die van 39 euro? Zitten is zitten. Zonder een verhaal hebben we altijd succes, waar we ook zijn.


  The Work toepassen op zaken die met werk te maken hebben, kan verregaande consequenties hebben. Als ik met bedrijven werk, vraag ik soms aan de werknemers om over elkaar te oordelen. Dit is precies wat werknemers en bazen altijd hebben willen weten; hoe anderen hen zien. En dan doen ze allemaal The Work en keren het om. Dit heeft tot gevolg dat de helderheid, eerlijkheid en verantwoordelijkheid binnen het bedrijf in verrassende mate toenemen. En dit zorgt ervoor dat de werknemers gelukkiger, productiever en efficiënter zijn.


  Ik heb The Work een keer gedaan met een leidinggevende die zei: ‘Mijn assistent werkt al tien jaar voor mij. Ik weet dat ze haar werk niet goed doet, maar ze heeft vijf kinderen.’ Ik zei: ‘Uitstekend, laat haar op haar plek blijven, zodat ze de rest van uw werknemers kan laten zien dat ze voor je kunnen blijven werken als ze maar genoeg kinderen hebben, of ze hun werk goed doen of niet.’ En hij zei: ‘Maar ik kan haar niet zomaar ontslaan.’ Ik zei: ‘Dat begrijp ik. Zet dan iemand op haar plek die wel geschikt is, stuur haar naar huis, naar haar vijf kinderen die haar nodig hebben, en betaal haar iedere maand salaris. Dat is eerlijker dan wat je nu doet. Schuldgevoel is duur.’ Toen hij zijn werkblad aan de vrouw voorlas, was ze het met alles eens wat hij zei over haar functioneren, omdat het helder en eerlijk was. En ik zei tegen haar: ‘Wat is jouw voorstel? Wat zou je doen als je jouw werknemer was?’ Meestal ontslaan mensen zichzelf als ze doorhebben wat er aan de hand is, en dat is precies wat ze deed. Ze vond een vergelijkbare baan bij een ander bedrijf, dichter bij haar huis, waardoor ze zowel een goede assistent als een goede moeder kon zijn. De leidinggevende besefte dat hij nooit de gedachten had onderzocht die hem ertoe aanzetten ‘loyaal’ te zijn tegen een assistent die zich in werkelijkheid net zo ongemakkelijk voelde in de situatie als hij.


  Ik ben nog nooit een geld- of werkprobleem tegengekomen dat geen denkprobleem bleek te zijn. Ik geloofde vroeger dat ik geld nodig had om gelukkig te zijn. Zelfs toen ik veel geld had, was ik vaak ziek van angst dat er iets verschrikkelijks zou gebeuren en dat ik het zou kwijtraken. Ik weet nu dat geen enkele hoeveelheid geld zo veel stress waard is.


  Als je met de niet-onderzochte gedachte leeft ‘ik heb geld nodig om me zeker te voelen’, leef je in een hopeloze toestand. Banken gaan failliet. De beurs stort in. Valuta devalueert. Mensen liegen, breken contracten en beloftes. In deze verwarde toestand kun je miljoenen verdienen en toch onzeker en ongelukkig zijn.


  Sommige mensen denken dat angst en stress hen motiveren om geld te verdienen. Maar kun je echt weten dat dat waar is? Kun je er absoluut zeker van zijn dat je zonder angst of stress als drijfveer niet net zo veel geld had verdiend, of zelfs meer? ‘Ik heb angst en stress nodig als drijfveer’, wie zou je zijn als je dat verhaal nooit meer geloofde?


  Nadat ik The Work had gevonden in mezelf, nadat het mij had gevonden, begon ik te merken dat ik, wat ik ook deed, altijd de juiste hoeveelheid geld had voor dat moment, ook als ik maar heel weinig of niets had. Geluk is helder denken. Een helder en gezond brein weet hoe het moet leven, hoe het moet werken, wat voor e-mails het moet sturen, wat voor telefoontjes het moet plegen en wat het moet doen om zonder angst dat te creëren wat het wil. Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ik heb mijn geld nodig om me zeker te voelen’? Misschien ben je dan veel makkelijker in de omgang. Misschien ontdek je zelfs wel de wetten van gulheid, de wetten van zonder angst geld laten stromen en laten terugkomen. Je hebt nooit meer geld nodig dan je hebt. Als je dat begrijpt, begin je te ontdekken dat je alle zekerheid die je met behulp van geld wilde krijgen al hebt. Vanuit die positie is het veel gemakkelijker om geld te verdienen.


  Net zoals we stress en angst gebruiken om onszelf te stimuleren om geld te verdienen, gebruiken we woede en frustratie om ons tot sociaal activisme te bewegen. Als ik op een verstandige en doeltreffende manier het milieu wil verbeteren, laat me dan beginnen met mijn eigen milieu. Al het afval en de vervuiling in mijn denken, laat me dat eerst opruimen door het tegemoet te treden met liefde en begrip. Dan kan mijn gedrag pas echt doeltreffend worden. Er is maar één persoon voor nodig om de wereld te helpen; dat ben jij.


  Als ik in gevangenissen werk, zitten er soms tweehonderd man uit een cellenblok naar de vloer te kijken met hun armen over elkaar. Ik doe The Work met hen, en dan brengen de bewakers er nog eens tweehonderd. Het zijn allemaal tot in de kern gewelddadige mannen – velen van hen zijn levenslang veroordeeld voor verkrachting en moord – en ik ben de enige vrouw in de ruimte. Ik zeg niets tot ze oogcontact met me maken. Dat is niet gemakkelijk voor hen. Ze hebben een soort onuitgesproken gedragscode om mensen als ik buiten hun cultuur te sluiten. Maar ik sta daar voor hun neus en wacht op oogcontact. Soms loop ik op en neer tussen de rijen door en wacht tot één man me in de ogen kijkt. Op het moment dat dat gebeurt, als één man dat doet, kijkt hij altijd meteen weer naar beneden, maar dan is het al te laat. Er was contact. Niemand behalve ik heeft zijn blik gezien; het gebeurde zo snel dat anderen het onmogelijk gezien kunnen hebben. En toch beginnen mensen overal in de ruimte onmiddellijk de gedragscode te verbreken. Twee of drie anderen kijken me aan, dan nog acht, dan nog twaalf, en dan kijkt iedereen me aan, ze lachen, worden rood, en zeggen dingen tegen elkaar als ‘shiiiit!’ of ‘die is gestoord, man!’ En dan is het gebeurd. Nu kan ik met hen praten en hun The Work geven, en allemaal omdat één man het lef had om me in de ogen te kijken.


  Ik bedank deze mannen graag voor het opofferen van hun hele leven om onze kinderen te leren hoe ze niet moeten leven – en dus hoe ze wel moeten leven – als ze vrij willen zijn. Ik vertel hun dat ze de beste leraren zijn en dat hun levens goed en noodzakelijk zijn. Voordat ik wegga, vraag ik: ‘Zou je de rest van je leven in de gevangenis doorbrengen als je wist dat daardoor één kind niet zou hoeven meemaken wat jij meemaakt?’ En veel van deze gewelddadige mannen begrijpen het, en ze krijgen tranen in hun ogen, als schattige kleine jongetjes.


  Alles wat we doen helpt deze wereld. Dat is de werkelijkheid.


  Hij is zo incompetent!


  Gary is geïrriteerd door zijn incompetente werknemer. Is degene die jou irriteert iemand met wie je werkt? Of is het je partner of zijn het je kinderen die niet goed afwassen of tandpasta hebben gemorst op de wastafel? Probeer een voorbeeld te vinden in jouw leven, en ga naar binnen om je eigen antwoorden te vinden zoals Gary naar binnen gaat voor zijn antwoorden.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Gary: Ik ben boos op Frank omdat hij incompetent is als hij voor mij werkt.


  Katie: Oké. ‘Frank moet competent zijn,’ is dat waar?


  Gary: Ik vind van wel.


  Katie: Kun je absoluut weten dat het waar is? Wie heeft dat ooit gezegd? In zijn cv staat dat hij competent is. Zijn referenties zeiden dat hij competent is. Iedereen zegt het. Je neemt hem aan en je verwacht dat hij competent is. Wat is volgens jou de realiteit? Is hij dat?


  Gary: Ik vind van niet.


  Katie: Dus dat is het enige waar je met je gezonde verstand vanuit kunt gaan: de realiteit. Is het waar dat hij competent moet zijn? Nee, hij is het niet. Zo is het. Dat is jouw realiteit. Dus we kunnen hiermee net zo lang doorgaan tot we dat ‘is het waar?’ doorhebben, want als je dat eenmaal snapt, ga je de realiteit in de armen sluiten en ben je in balans. Hoe reageer je als je de leugen gelooft dat hij competent moet zijn als hij voor je werkt en hij is het niet?


  Gary: Dat is frustrerend en ik word er gespannen van. Ik heb het gevoel dat ik al zijn werk moet doen. Ik moet elke keer alle troep achter hem opruimen. Ik kan het werk niet aan hem overlaten.


  Katie: Kun je een reden vinden om de gedachte los te laten dat hij competent zou moeten zijn? En ik vraag je niet om haar los te laten.


  Gary: Ik zou me beter voelen als ik die gedachte kon laten vallen.


  Katie: Dat is een heel goede reden. Zie je een reden die geen stress oplevert om die gedachte vast te houden die in strijd is met de realiteit?


  Gary: Ja. Nou ja, ik begrijp niet wat je bedoelt met ‘in strijd is met de realiteit’.


  Katie: Volgens jou is de realiteit dat hij niet competent is. Jij beweert dat hij dat wel moet zijn. Die theorie werkt voor jou niet, omdat hij in strijd is met de realiteit. Ik heb je net horen zeggen dat die theorie je gefrustreerd en gespannen maakt.


  Gary: Goed. Ik denk dat ik het even van elkaar moet scheiden. De realiteit is dat hij gewoon niet competent is. Waar ik gek van word is dat ik denk dat hij competent moet zijn, in plaats van te accepteren dat het niet zo is.


  Katie: Hij is incompetent, of je het accepteert of niet. De realiteit wacht niet op jouw goedkeuring of toestemming. Het is zoals het is. Daar kun je op rekenen.


  Gary: De realiteit is wat er is.


  Katie: Ja. De realiteit is veel milder dan de fantasie. Je kunt thuis een hoop plezier beleven aan deze oefening die ik ‘bewijs van de waarheid’ noem. ‘Hij moet competent zijn,’ waar is je bewijs? Maak een lijst en kijk of daar iets op staat wat werkelijk bewijst dat hij competent moet zijn als je het onderzoekt. Het is allemaal een leugen. Er is geen bewijs. De waarheid is dat hij niet competent moet zijn, omdat hij het gewoon niet is. Niet competent voor deze klus.


  Gary: Het is een feit dat hij niet competent is, en ik doe wat ik doen moet om dat te compenseren. Ik hoef mezelf niet ook nog eens op te zadelen met al die extra ballast van ‘hij zou eigenlijk bla bla bla...’


  Katie: Mooi geformuleerd.


  Gary: De spanningen op mijn werk hingen allemaal samen met de gedachte dat Frank competent moest zijn. De waarheid is dat hij gewoon niet competent is. Het deel dat ik eraan heb toegevoegd, waar ik gek van word, is dat hij competent moet zijn. Het is een feit dat ik gewoon ga doen wat ik moet doen. Ik ga het zelf oplossen totdat hij mijn probleem niet meer is. Dat ga ik gewoon doen. Door eraan toe te voegen dat hij competent moet zijn, zit ik mezelf alleen maar gigantisch op te naaien. Welkom in New York!


  Katie: Ik wist niet dat jullie in New York dat soort taal uitsloegen. [Het publiek barst in lachen uit.]


  Gary: Jawel, zo nu en dan.


  Katie: Wie zou je zijn zonder dit waanzinnige verhaal dat de realiteit tegenspreekt?


  Gary: Ik zou in de stroom meegaan en op mijn werk doen wat ik doen moet.


  Katie: Wie of wat zou je zijn, op je werk met die man naast je, zonder dit verhaal?


  Gary: Ik zou met hem begaan zijn en effectiever werken.


  Katie: Ja. ‘Frank moet competent zijn,’ keer het om.


  Gary: Frank hoeft niet competent te zijn.


  Katie: Je hebt het door. Niet zolang hij dat niet is. Dat is op dit moment de realiteit. En er bestaat nog een omkering.


  Gary: Ik moet competent zijn. Dat is waar.


  Katie: Laten we uitspraak nummer twee op je werkblad eens bekijken.


  Gary: Ik wil dat Frank de verantwoordelijkheid draagt voor zijn deel van het project.


  Katie: Keer het om.


  Gary: Ik wil dat ik de verantwoordelijkheid draag voor mijn deel van het project.


  Katie: Ja, want zolang je je concentreert op zijn incompetentie, draag je niet de volle verantwoordelijkheid voor het project.


  Gary: En ik moet de verantwoordelijkheid dragen voor zijn deel van het project.


  Katie: Ja, als je wilt dat het werk goed wordt gedaan, is dat de enige manier. Oké, we gaan naar de volgende uitspraak.


  Gary: Hij zou een schoolvoorbeeld moeten zijn als projectleider en als deskundige op zijn vakgebied.


  Katie: Is dat waar? Ik bedoel: waar moet die man dat vandaan halen? ‘Hé, jij daar, die zo incompetent is, jij moet een schoolvoorbeeld zijn!’


  Gary: Nee, dat is idioot. Ik kan je volgen. Hij doet gewoon wat hij doet.


  Katie: Hoe behandel je Frank als je die fantasie gelooft?


  Gary: Dan word ik keihard. Ik vind dat hij sneller moet werken en zit hem op zijn nek.


  Katie: Daar heb je niet veel aan. Zie je een reden om die gedachte los te laten?


  Gary: Absoluut.


  Katie: Laten we het dan omkeren.


  Gary: Ik moet een schoolvoorbeeld zijn als deskundige op mijn vakgebied. Ik doe het gewoon. Het moet gebeuren.


  Katie: Hij is de deskundige die jou tot het hoogste competentieniveau tilt in je leven. Dat kan niet anders.


  Gary: Ja, hij is mijn leermeester. Dat ben ik met je eens.


  Katie: Goed zo. Laten we doorgaan met je vierde uitspraak.


  Gary: Ik heb nodig dat hij zijn portie van het project op zich neemt. En ik zie nu in dat ik dat niet echt nodig heb.


  Katie: Hopeloze zaak?


  Gary: Absoluut hopeloos. Ik moet zijn portie en mijn portie van het project op me nemen als ik wil dat het af komt.


  Katie: Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Gary: Frank is incompetent.


  Katie: Keer het om.


  Gary: Ik ben incompetent.


  Katie: Op het moment dat je hem als incompetent beschouwt, ben jij incompetent. Hij is volkomen competent in wat hij jou moest bieden, en dat was duidelijkheid. Dat heeft hij je geboden. En misschien heeft hij nog wel meer te bieden, wie weet.


  Gary: Die omkering vat ik niet helemaal. Ik vind dat ik zeer competent ben.


  Katie: Alleen niet waar het om hem gaat. Je was niet competent genoeg om te snappen dat hij niet competent hoeft te zijn.


  Gary: Daar ben ik het wel mee eens. Dat is mijn incompetentie. Ik moet hem in de gaten houden terwijl hij toch echt een oudgediende is. Ik moet mezelf in de gaten houden. Dat is meer waar. Ik kan af en toe een idioot zijn.


  Katie: Je hebt de innerlijke wereld ontdekt. Als je begrijpt dat je alleen maar iets aan je manier van denken hoeft te doen, wordt het een genot om elk probleem dat je in je omgeving tegenkomt aan een onderzoek te onderwerpen. Voor mensen die echt de waarheid willen leren kennen is The Work een kwestie van schaakmat.


  Gary: Ik liep vast toen ik dit vorige week zelf probeerde. Ik vond dat ik gelijk had. Als ik het allemaal meeneem naar binnen krijgen alle omkeringen betekenis.


  Katie: Die man verschijnt ten tonele, jij plakt hem een verhaal op, en je zegt dat hij de schuld is van jouw lijden. Jij gelooft in dat verhaal en leeft in de stressvolle fantasie dat hij het probleem is. Zonder de gedachte dat deze man competenter moet zijn dan hij is, zou je misschien op het idee komen om hem te ontslaan. Als je hem zou ontslaan, zou dat hem de kans geven om een baan te vinden waarvoor hij wel geschikt is. Dan zou hij competent kunnen zijn op een plek waar hij nodig is. En dan is er ruimte voor de man of vrouw die wel past op die plek bij jou. Misschien belt hij je twee weken later wel op om te zeggen: ‘Dank je wel dat je me hebt ontslagen. Ik vond het verschrikkelijk om bij jou te werken. En ik vind mijn nieuwe baan fantastisch.’ Er kan van alles gebeuren. Het kan zijn dat je die man op maandagochtend ziet, en een vorm van competentie ontwaart die je tot nu toe over het hoofd hebt gezien, omdat je The Work hebt gedaan en meer helderheid hebt over je denken. Oké, lees de laatste uitspraak op je werkblad op.


  Gary: Ik wil nooit meer hem of iemand zoals hij in mijn team hebben.


  Katie: Keer het om.


  Gary: Ik ben bereid hem of iemand zoals hij in mijn team te hebben. En ik kijk ernaar uit hem of iemand zoals hij in mijn team te hebben, omdat dat me bij mijn eigen innerlijk brengt, waar ik de oplossing kan vinden.


  Katie: Je bent hier heel goed in. Welkom bij The Work.


  Oom Ralph en zijn beursadviezen


  De volgende dialoog demonstreert dat ook iemand die zich uit alle macht vastklampt aan zijn verhaal, en dus aan zijn eigen lijden, zichzelf kan bevrijden als hij bereid is om het hele onderzoek geduldig te doorlopen. Zelfs als de oefening een tijdlang ‘alleen maar mentaal’ is, zoals Marty beweert, kan het plotseling op een veel dieper gelegen niveau betekenis krijgen.


  Ik vind het heerlijk om het proces niet te haasten. Het denken verandert pas als het daar klaar voor is, en als het verandert, is dat precies op het juiste moment, geen seconde te laat of te vroeg. Mensen zijn net als zaadjes die wachten tot ze kunnen ontkiemen. We kunnen niet gedwongen worden ons eigen begrip voor te zijn.


  Om baat te hebben bij deze dialoog, hoef je de technische kwesties waar Marty over praat niet te begrijpen; het enige dat je moet weten is dat zijn aandelen stegen en vervolgens flink daalden, evenals zijn stemming.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Marty: Ik ben boos op mijn oom Ralph, omdat hij mij een paar waardeloze tips heeft gegeven over de aandelenmarkt die mij al mijn geld hebben gekost. Ik stond bij hem in het krijt, omdat hij me een paar keer uit de brand hielp – aandelen die ik had gekocht met geleend geld – en die bleven dalen. En zijn andere tip, zijn geweldige tip, verloor in twee jaar tijd 85 procent van zijn waarde. En mijn oom is onbewust altijd met mij aan het concurreren.


  Katie: Ja.


  Marty: Hij probeert altijd te bewijzen dat hij beter is dan anderen, met zijn hoge bankrekening, en hij is toevallig heel rijk, en daarom heeft hij nooit hoeven lenen. Ik moest geld lenen toen het ene aandeel daalde en het andere het goed deed om hem al het geld dat hij me heeft geleend terug te betalen.


  Katie: Ik hoor wat je zegt.


  Marty: En zo bleef mijn schuld aan hem groeien, en kortgeleden – dit is al tweeënhalf jaar aan de gang en heeft nu een hoogtepunt bereikt – toen zijn andere aandeel daalde, heb ik hem eindelijk gezegd: ‘Weet je Ralph, nu ze allebei gekelderd zijn, ben ik al mijn geld kwijt, en ook een deel van jouw geld.’ En toen zei hij: ‘Luister, klootzak, ik heb je gezegd dat je niet moest lenen, en je hebt toch geld geleend. Je hebt me verraden; je bent tegen me in gegaan; je hebt zus gedaan, je hebt zo gedaan...’ En ik kon er maar één ding tussen krijgen en dat was: ‘Ralph, ik moest je andere aandelen wel kopen, en ik had er gewoon het geld niet voor.’ Maar ik heb niet gezegd waarom ik ze moest kopen, namelijk om een sprankje hoop te hebben dat ik hem terug kon betalen. En ik wilde ook wat geld verdienen, ik bedoel, mijn eigen angst en hebzucht kwamen ook om de hoek kijken. Maar...


  Katie: Lieverd, lees alleen voor wat je hebt opgeschreven. Het is belangrijk dat je opleest wat je hebt opgeschreven en niet een verhaal vertelt.


  Marty: Oké, oké, sorry. Ik wil dat oom Ralph me uit de penarie helpt, mij de 60.000 dollar waarmee ik begon en de andere 35.000 dollar die ik hem schuldig ben teruggeeft, mijn creditcardschulden afbetaalt en de verantwoordelijkheid op zich neemt voor de verkeerde informatie die hij me heeft gegeven en voor de financiële verliezen van mijn gezin en mezelf.


  Katie: Oké, lees verder.


  Marty: Oom Ralph moet mijn schulden betalen en mij honderdduizend dollar geven. Hij moet niet eisen dat ik hem zijn geld teruggeef, want ik kan het niet betalen. Ik heb nodig dat oom Ralph mij redt van een faillissement. Ik heb nodig dat hij de verantwoordelijkheid neemt en ten minste probeert met mij om te gaan als een volwassene die verantwoordelijk is voor wat hij gedaan heeft. Ralph is een veeleisende, bazige, misschien wel wraakzuchtige persoon, die minder geïnteresseerd is in de waarheid dan in het bewijzen dat hij altijd gelijk heeft en bijzonder intelligent is. Oké, de laatste?


  Katie: Ja.


  Marty: Ik wil nooit meer luisteren naar zijn beursadviezen of hem geld schuldig zijn of zijn kinderachtige, kleinzielige, doorgedraaide gezeik pikken.


  Katie: Ja. Goed. Goed gedaan. Oké lieverd, wil je de eerste uitspraak nog eens oplezen, precies zoals je hem hebt opgeschreven?


  Marty: Oké. Ik ben boos op mijn oom Ralph, omdat hij me een paar waardeloze tips heeft gegeven over de aandelenmarkt die mij al mijn geld hebben gekost en een deel van zijn geld, en dreigt om... ah, ik kan mijn handschrift niet lezen.


  Katie: Oké, laten we dan hier stoppen. Hij gaf jou tips?


  Marty: Hmhm.


  Katie: Oké. Als ik je dit kopje aanreik, hoef je het niet aan te nemen. Jij moet beslissen of je het aanpakt of niet. En op dat punt is er geen goed of kwaad. ‘Ooms mogen hun neefjes geen beurstips geven,’ is dat waar. Wat is de realiteit? Doen ze het?


  Marty: Nou, hij wilde dat ik geld zou verdienen, en daarom gaf hij mij die tips.


  Katie: Dus wat is de realiteit? Hij gaf jou tips.


  Marty: Hij gaf me tips en ik nam ze aan, en ik heb me er helemaal in gestort. Daardoor zit ik nu in de puree.


  Katie: We weten allemaal al van tevoren dat beurstips riskant zijn, maar dat weerhoudt ons er niet van om er toch iets mee te doen. En soms schrikken we ervan als we ons realiseren wat we gedaan hebben, om twee uur in de ochtend, of om twee uur in de middag. Sommigen springen uiteindelijk van een gebouw. Dus ‘ooms mogen hun neefjes geen waardeloze adviezen geven’, is dat waar?


  Marty: Ja, zeker. Dat is waar!


  Katie: En wat is de realiteit? Doen ze het?


  Marty: Ja. Mijn oom heeft mij een waardeloze tip gegeven en hij geeft niet toe dat het een waardeloze tip was.


  Katie: Oké. ‘Ooms moeten hun fouten toegeven’, is dat waar?


  Marty: Ja, wat dacht je dan. Ooms moeten hun fouten toegeven.


  Katie: En wat is de realiteit? Wat is jouw ervaring?


  Marty: Hij schoof de schuld op mij af, en dat...


  Katie: Dus jouw ervaring is: nee, ze geven hun fouten niet toe.


  Marty: Juist.


  Katie: Dus is het waar dat ooms hun fouten moeten toegeven?


  Marty: Ik denk dat het waar is dat alle mensen hun fouten moeten toegeven.


  Katie: Tja! En wat is de realiteit? Doen ze dat altijd? Is het waar dat ooms hun fouten moeten toegeven?


  Marty: Ja.


  Katie: En wat is de realiteit?


  Marty: Dat hij het niet doet.


  Katie: Dat hij het niet doet. Dus nu vraag ik aan jou, op welke planeet zou dit moeten gebeuren? Is het waar dat mensen hun fouten moeten toegeven? Nee. Niet zolang ze dat niet doen. Ik vraag hier niet naar moraal. Ik vraag alleen naar de simpele waarheid.


  Marty: Maar laat ik dit zeggen: ik probeer echt om mijn eigen fouten toe te geven. En bovendien, met wat ik doe, doordat ik hem al mijn geld en bezittingen geef, geef ik mijn fouten toe.


  Katie: Dat doe je ook. Ik leef net als jij.


  Marty: Dat hoop ik niet.


  Katie: Ik houd van mezelf als ik de verantwoordelijkheid neem voor mijn acties. Maar ‘mensen moeten hun fouten toegeven’, is dat waar? Nee. Hoe weten we dat mensen hun fouten niet hoeven toe te geven?


  Marty: Ze doen het niet.


  Katie: Ze doen het niet. Lieverd, het is zo eenvoudig dat we het al die duizenden jaren niet hebben gezien. Het is de waarheid die me verlost. Als je die tegenspreekt, verlies je. Ik hou van de realiteit, niet omdat ik een spiritueel wezen ben, maar omdat ik binnenin mezelf verlies als ik me ertegen verzet. Ik verlies het contact met de plek binnenin mij die mijn thuis is. Hoe reageer je als je de gedachte denkt dat hij zijn fouten moeten toegeven en hij doet het niet?


  Marty: Dan heb ik het gevoel dat ik het slachtoffer ben.


  Katie: Wat nog meer? Hoe voelt dat van binnen?


  Marty: Ik voel pijn, verdriet, woede, angst...


  Katie: Eenzaamheid?


  Marty: Ja, alle negatieve gevoelens.


  Katie: De reden dat je al die spanning voelt is dat je midden in een leugen vastzit. Het is niet waar dat hij zijn fouten moet toegeven. Dat is de leugen. De wereld heeft ons eeuwenlang deze leugen geleerd, en als je genoeg hebt van de pijn is het tijd om je te realiseren wat waar is. Het is niet waar dat mensen hun fouten moeten toegeven, nog niet. Dit is moeilijk voor sommigen van ons, en ik wil je vragen het tot je door te laten dringen. The Work vereist absolute, eenvoudige, zuivere integriteit. Dat is alles, en de bereidheid om de waarheid te horen. ‘Het zou veel beter voor je zijn als hij zijn fout toegaf en jou je geld teruggaf. Jouw hoogste spirituele weg, jouw grootste vrijheid, zou zijn dat hij zijn fout toegaf en jouw je geld teruggaf’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Marty: Dat dat mijn hoogste spirituele weg is?


  Katie: Ja.


  Marty: Eh...


  Katie: Gewoon ja of nee. Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Marty: Dat weet ik niet.


  Katie: Dat is ook mijn ervaring. Ik kan niet weten of dat waar is.


  Marty: Weet je, laat ik het zo zeggen... ik kan ‘ja’ zeggen, en dan zou ik een gevoel van rechtvaardigheid hebben, maar ik weet niet of rechtvaardigheid per se hetzelfde is als vrede.


  Katie: Dat ben ik met je eens: rechtvaardigheid is niet hetzelfde als vrede. Ik geef niet om rechtvaardigheid. Ik geef om vrijheid, de waarheid in jezelf die je kan bevrijden. Dat is de ultieme rechtvaardigheid.


  Marty: Nee, dat weet ik. Ik bedoel goddelijke rechtvaardigheid. Ik bedoel dat het eerlijk zou zijn als we als volwassen mensen met elkaar zouden praten en kijken waar... want ik heb ook fouten gemaakt.


  Katie: ‘Hij moet met je praten’, is dat waar?


  Marty: Ja, absoluut waar.


  Katie: Wat is de realiteit?


  Marty: Dat hij het niet doet.


  Katie: Hij doet het niet. Het gebeurt niet.


  Marty: Klopt.


  Katie: Dus hoe reageer je als je de gedachte denkt dat hij als een volwassen man met jou moet praten, en hij doet het niet?


  Marty: Nou, dan heb ik het gevoel dat mij onrecht wordt aangedaan, en ik vind dat ik in mijn recht sta, en ik voel me klote.


  Katie: Ja, dat is het resultaat. Dus het is niet zo dat je gekwetst bent omdat hij niet met je praat; het komt doordat je de gedachte gelooft dat hij...


  Marty: Dat hij dat moet.


  Katie: Dat hij dat moet. Sta daar even bij stil. Kijk eens of je dat kunt vinden. Wie zou je zijn zonder het verhaal dat hij als een volwassen man met je moet praten of dat hij zijn fout moet toegeven en zich moet verontschuldigen? Wie zou je zijn zonder dat verhaal? Ik vraag je niet om je verhaal los te laten. Ik vraag je alleen wie je op dit moment zou zijn in je dagelijks leven zonder dat verhaal.


  Marty: Ik weet dat ik geen verwachtingen van hem zou hebben.


  Katie: Ja.


  Marty: Waardoor ik me waarschijnlijk completer zou voelen van binnen.


  Katie: Ja.


  Marty: Maar weet je, ik...


  Katie: Merk je dat je op het punt staat weer op te gaan in je verhaal als je ‘maar’ zegt? Sta er gewoon even bij stil.


  Marty [na een stilte]: Ik weet echt niet hoe het zou voelen.


  Katie: Zo is het, lieverd. We zijn zo gewend om vast te houden aan die leugen over wat er echt gebeurt, dat we niet weten hoe we in vrijheid moeten leven. En sommigen leren het wel, omdat het te veel pijn doet als je het niet leert. Wanneer ik me niet vasthoud aan het verhaal, is het mijn ervaring dat ik gewoon opsta, mijn tanden poets, mijn ontbijt eet, de hele dag doe wat ik doe, hiernaartoe kom, en precies hetzelfde doe, maar dan zonder de stress, zonder de ellende.


  Marty: Dat klinkt geweldig. En weet je, ik heb kunnen proeven van de vrijheid, al was het heel vluchtig, dus ik ken het en ik zou heel graag zo leven. Daarom ben ik hier.


  Katie: Lees dat deel dan nog eens op.


  Marty: Oké, het eerste deel. Nu kan ik mijn handschrift lezen. Ik ben boos op mijn oom Ralph omdat hij mij een paar waardeloze tips heeft gegeven over de aandelenmarkt die mij al mijn geld hebben gekost.


  Katie: Dus nu gaan we doen wat we de omkering noemen. The Work is: oordeel over je naaste, schrijf het op, stel vier vragen, keer het om. Dat is alles. Heel simpel. Dus nu zijn we op het punt waarop we het gaan omkeren. ‘Ik ben boos op mezelf...’


  Marty: Ik ben boos op mezelf...


  Katie: ‘Omdat ik waardeloze tips heb aangenomen...’ Hij gaf, jij nam aan.


  Marty: Omdat ik zijn beurstips heb aangenomen en hem heb geloofd.


  Katie: Ja, dat komt in de buurt. Houd het heel eenvoudig. Lees het nu nog eens op en lees het precies zoals je het hebt opgeschreven. ‘Ik ben boos op mezelf...’


  Marty: Ik ben boos op mezelf omdat ik me...?


  Katie: Ja, schat.


  Marty: Oh! Ik ben boos op mezelf omdat ik me een paar waardeloze tips heb gegeven over de aandelenmarkt die mij al mijn geld hebben gekost?


  Katie: Ja. Je hebt ze aan jezelf gegeven.


  Marty: Dat begrijp ik. Ik heb ze aan mezelf gegeven door ze van hem te accepteren.


  Katie: Precies. Hij kan ze niet aan jou geven als jij ze niet aanneemt. Je hebt in je eigen mythologie geloofd. Ik geloof dat je het nu door begint te krijgen.


  Marty: Dat is een bittere pil.


  Katie: Nou, er is één pil die bitterder is, zoals jij hebt geleefd en zoals je jezelf hebt overgeleverd aan de genade van anderen.


  Marty: Ja, dat voelt niet goed.


  Katie: Laten we eens kijken naar de volgende.


  Marty: Ik wil dat oom Ralph me uit de problemen helpt.


  Katie: Oké, dus, ‘oom Ralph moet me uit de problemen helpen’, is dat waar?


  Marty: Ja, als hij een man van eer was, ja.


  Katie: Waarom? Wiens geld heb je geïnvesteerd?


  Marty: Een beetje van mij en een beetje van hem.


  Katie: Oké, jouw geld en zijn geld, maar laten we eens naar jouw geld kijken. Jij hebt het geïnvesteerd in beurstips die je jezelf hebt gegeven nadat je ze van je oom had gekregen.


  Marty: Juist.


  Katie: En hij moet je uit de problemen helpen?


  Marty: Tja, als je het zo zegt... nee.


  Katie: Goed. Dus wat heeft hij hier eigenlijk mee te maken, behalve dat hij jou vertelde wat hij dacht dat op dat moment waar was?


  Marty: Niets.


  Katie: Zo is het, niets.


  Marty: Maar weet je wat het is, op dit moment zit ik er erg mee. Het zit allemaal in mijn hoofd. Ik voel nog steeds de boosheid.


  Katie: Blijf bij het proces. Als het nu in je hoofd zit, dan hoort dat nu ook zo. Hoe reageer je als je de gedachte denkt dat hij je uit de problemen moet halen? Of dat het zelfs voor jouw hoogste spirituele bestwil zou zijn als hij je uit de problemen zou halen?


  Marty: Dan voel ik angst en spanning, en alle negatieve dingen die ik liever niet voel.


  Katie: En dan kan jij je daarop richten en hoef je jezelf niet uit de problemen te halen.


  Marty: Juist.


  Katie: Je concentreert je op de gedachte dat hij het moet doen en je legt aan jezelf uit waarom je gelijk hebt, en je wint nooit, omdat je niet kunt winnen. De waarheid is dat hij je niet uit de problemen hoeft te halen. Hij heeft je geld niet geïnvesteerd, dat heb jij gedaan.


  Marty: Dat klopt.


  Katie: Maar als je je op hem concentreert, in plaats van op wat waar is, belemmer je jezelf bij het leren kennen en volgen van je eigen integriteit, die je zou vertellen dat je jezelf uit de problemen moet halen. Weet je, er is niets mooiers dan jezelf uit de problemen halen. Wie heeft je in de problemen gebracht? Jij. Wiens taak is het om je er weer uit te halen als je oom zegt dat hij dat niet doet? De jouwe. Als oom Ralph het doet, dan zul je nooit beseffen dat jij het zelf kunt.


  Marty: Dat is waar.


  Katie: En als oom Ralph dan nee zegt, heb je een hekel aan hem en blijf je je op hem concentreren en haal je jezelf niet uit de puree, omdat je niet in de positie bent om te beseffen dat je dat kunt. En dan ga je dood terwijl je roept: ‘Het is niet eerlijk! Waar heb ik zo’n harteloze oom aan verdiend?’


  Marty: Ik ben het met je eens. Het is waar.


  Katie: Geef me één goede reden om vast te houden aan de mythe dat hij je uit de problemen moet helpen, als de realiteit is dat hij dat niet doet.


  Marty: Voor hem is het niet meer dan wat zakgeld.


  Katie: Dat is een goeie! Wat ik heel snel heb ontdekt is dat er maar drie soorten zaken zijn in het universum: de mijne, de jouwe en die van God. En als je het woord ‘God’ niet wilt gebruiken, zet dan het woord ‘natuur’ of ‘realiteit’ ervoor in de plaats. Dit is dus een test voor ons vermogen om te onderscheiden. Wiens zaak is zijn geld?


  Marty: Zijn zaak.


  Katie: Zo is het.


  Marty: Ik doe alsof het mijn zaak is. Dat is wat me pijn doet.


  Katie: Ja. Dit is wat ik gemerkt heb: als ik me in mijn hoofd met jouw zaken ga bemoeien, voel ik stress van binnen. Artsen geven het namen als maagzweren, hoge bloeddruk, kanker... de hele mikmak. En dan klampt het denken zich daaraan vast en creëert een heel systeem om de eerste leugen overeind te houden. Laat je gevoelens je vertellen waar de eerste leugen begint. Doe dan onderzoek. Anders raak je verstrikt in de gevoelens en de verhalen die tot die leugens leiden, en weet je alleen nog maar dat het pijn doet en dat je gedachten maar blijven doormalen. En als je onderzoek doet, doorzie je de eerste leugens doordat je let op je gevoelens. En dan kun je je gedachten stopzetten door het verhaal waaraan je je vastklampt op papier te zetten. Daar is dan een gedeelte van je gestreste denken tot stilstand gebracht, ook al schreeuwt het nog in je hoofd. Daarna onderwerp je je uitspraken aan het onderzoek, stel je de vier vragen en keer je de uitspraken om. Dat is alles. Jij bent degene die jezelf bevrijdt, niet je oom. Jij haalt jezelf uit de penarie, niemand anders doet dat. Heb je dat niet gemerkt?


  Marty: Ik ben het helemaal met je eens. Je slaat de spijker op zijn kop. Het probleem is alleen dat ik me op dit moment niet in staat voel om mezelf uit de penarie te halen.


  Katie: Wel, in dit land bestaat faillissement. Als ik mezelf in de problemen breng, moet ik mezelf er ook uithalen. En als ik mijn faillissement aanvraag, betaal ik uiteindelijk al mijn schulden af, omdat deze manier van leven mij de vrijheid biedt die ik zoek. Het maakt me niet uit of het een stuiver per maand is. Ik gedraag me ook als een eerzaam mens, niet omdat ik spiritueel ben, maar omdat het pijn doet als ik dat niet doe. Zo simpel is het.


  Marty: Ja, dat is de reden. Dat ben ik met je eens.


  Katie: Mensen denken ‘als ik een heleboel geld verdien, dan ben ik gelukkig’. Ik zeg dan: ‘Laten we dat deel overslaan en vanaf nu gelukkig zijn.’ Je hebt jezelf in de problemen gebracht. Je oom heeft er tot nu toe niets mee te maken.


  Marty: Ik begrijp wat je bedoelt. Ik weet ook wel dat hij het niet heeft gedaan. Ik heb het gedaan en op een bepaalde manier is het opwindend om in deze situatie te zitten, maar ik denk ook ‘oh, shit!’


  Katie: Ja, welkom in de realiteit. Als we eenmaal in de realiteit leven en alles zien zoals het is zonder onze bekende verhalen, is het ongelooflijk. Kijk hier even naar zonder een verhaal. Het is allemaal realiteit: God. Ik noem het God omdat het alles bepaalt, het is altijd wat het is. En de mythe van de verantwoordelijkheid van een oom weerhoudt mij ervan dat in te zien. Het is zo eenvoudig. Oké, wiens zaak is het geld van je oom?


  Marty: Zijn zaak.


  Katie: En wiens zaak is het wat hij met zijn geld doet?


  Marty: Zijn zaak.


  Katie: Dat is geweldig!


  Marty: Nu zie ik die twee dingen heel helder. Eerst niet. Ik dacht echt dat het mijn zaak was.


  Katie: En heb je je erfenis aan hem vermaakt?


  Marty: Ja.


  Katie: Oké. Wiens geld is het nu?


  Marty: Het zijne.


  Katie: En wiens zaak is het wat hij met zijn geld doet?


  Marty: Zijn zaak.


  Katie: Is dat niet geweldig? Het leven is zo simpel als we terugkeren naar onze eigen zaken.


  Marty: Ik heb er nu niet zo’n goed gevoel over.


  Katie: Lieverd, als we inzicht krijgen in iets fundamenteels, lijken we soms net een pasgeboren veulen. In het begin doen onze benen het niet eens. We staan te wankelen en moeten gaan zitten. Mijn voorstel is dat je aan het einde van deze sessie ergens heen gaat en er over nadenkt en in alle stilte je inzichten tot je door laat dringen. Het is iets heel belangrijks. Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Marty: Oké. Oom Ralph moet mijn schulden afbetalen en mij honderdduizend dollar geven.


  Katie: Geweldig! Dit is fantastisch! Keer het nu om.


  Marty: Ik moet mijn schulden afbetalen en mijzelf honderdduizend dollar geven.


  Katie: Dit is heel opwindend. En als je met je gedachten niet in zijn zaken zit, zul je versteld staan van de ruimte die zich voor je openstelt, de kracht die beschikbaar komt om je eigen problemen op te lossen. Het is... tja, het is niet in woorden te vatten. Het is gewoon niet in woorden te vatten. Maar het is de waarheid die ons de vrijheid geeft om helder en liefdevol te zijn, en dat is zo opwindend. Oké, laten we nog een omkering doen. ‘Ik...’


  Marty: Ik moet mijn schulden afbetalen en mijzelf honderdduizend dollar geven.


  Katie: ‘...en mijn oom honderdduizend dollar geven.’ [Marty en het publiek lachen.]


  Marty: Oh, God!


  Katie: Wat je hem ook verschuldigd bent.


  Marty: Ik moet mijn schulden afbetalen... Weet je, ik ben hem waarschijnlijk nog wel zo’n honderdduizend dollar schuldig.


  Katie: Dus dat is de waarheid.


  Marty: Ik moet mijn schulden afbetalen en mijn oom honderdduizend dollar geven. Wow!


  Katie: Ja. Voor je eigen bestwil. Ook al heeft hij biljoenen dollars, dat maakt niet uit. Het is voor jouw bestwil.


  Marty: Ik ben het met je eens. Ik ben het helemaal met je eens.


  Katie: Ja, dus ‘hij moet jou honderdduizend dollar geven’, waarom?


  Marty: Nou, dan zouden de afgelopen tweeënhalf jaar niet zo erg meer zijn.


  Katie: En dat zou jou gelukkig maken?


  Marty: Nou, nee.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat hij je honderdduizend dollar moet geven?


  Marty: Dat doet pijn.


  Katie: Ja. Wie of wat zou je zijn zonder die gedachte?


  Marty: Vrij.


  Katie: Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Marty [lachend]: Ik heb nodig dat oom Ralph mij redt van een faillissement. Dit is om je dood te lachen!


  Katie: Oké, keer het nu om.


  Marty: Ik heb nodig dat ik mij red van een faillissement.


  Katie: Zie je hoe je al bezig bent een einde te maken aan je eigen lijden? Mensen liggen op negentigjarige leeftijd op hun sterfbed en zeggen: ‘Het is allemaal de schuld van mijn oom.’ Dat hoeven we nu niet meer te doen. En dat is wat je hier wordt geboden. Oordeel over je oom, schrijf het op, stel vier vragen, keer het om. En stuur hem vervolgens een bedankbriefje. Hoe weten we dat het voor je eigen bestwil is dat je oom je niet uit de penarie heeft geholpen? Hij heeft het niet gedaan. Je hebt een geweldig geschenk gekregen, en als je de waarheid binnengaat, wordt dat geschenk zichtbaar en beschikbaar. En dan word je weer een klein jongetje, helemaal nieuw.


  Marty: Dat zou ik heerlijk vinden.


  Katie: Ik waardeer je moed enorm. Het zou heel mooi zijn als je hem zou bellen en hem de omkeringen zou vertellen, in je eigen taal. Je zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Oom Ralph, iedere keer dat ik je bel, wil ik iets van je. En ik wil dat jij weet dat ik dat weet. Ik zie het duidelijk. En ik verwacht op geen enkele manier dat je me uit de penarie helpt. Ik zie nu in dat jouw geld van jou is en dat ik jou geld schuldig ben en daar werk ik aan, en als je nog suggesties hebt, sta ik daarvoor open. En ik heb oprecht spijt van wat ik heb gedaan.’ En als hij zegt dat hij een paar geweldige beurstips heeft, kun je hem bedanken en je eigen beslissing nemen en hem niet de schuld geven als je ze gebruikt en geld verliest. Je hebt jezelf die tips gegeven.


  Marty: Ja, eigenlijk heb ik hem er zelfs om gevraagd, omdat ik wat geld had gekregen en ik wist dat hij veel geld had, dus ik wilde weten wat ik er volgens hem mee moest doen.


  Katie: De beste beurs om in te investeren ben jezelf. Deze waarheid ontdekken is beter dan een goudmijn vinden.


  Marty: Dat wat je zei over dat ik mijn oom moest bellen en die dingen zeggen, voor zover ik ze me kan herinneren, voelt heel bedreigend.


  Katie: Natuurlijk. Het betekent dat jij fout zit en hij goed.


  Marty: En ik weet niet eens of hij daar nog naar wil luisteren.


  Katie: Nee, dat weet je niet. Oké, laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Marty: Ik wil nooit meer naar zijn beurstips luisteren of hem geld schuldig zijn of zijn kinderachtige, kleinzielige, doorgedraaide gezeik pikken.


  Katie: Je zou dit allemaal nog eens kunnen doen, al was het maar in je gedachten. Misschien is er nog wat blijven hangen in jezelf. En ik kan je vertellen dat als je één ding loslaat, alles als dominostenen omvalt, omdat we werken met concepten, theorieën die nooit zijn onderzocht. Deze concepten kunnen nog eens opduiken, en dat is goed nieuws, als je weet wat je ermee moet doen. Misschien verwacht je nog een keer iets van hem, en het doet pijn als dat niet strookt met je integriteit.


  Marty: Dat is waar. Ja, dat is echt waar. Het is moeilijk om toe te geven, maar het is wel waar.


  Katie: Ja, maar het is gemakkelijker om het toe te geven dan om het niet toe te geven.


  Marty: Ja... ik weet niet... ik weet niet of ik al zover ben, maar...


  Katie: Je kunt het scenario steeds blijven afspelen in je hoofd, en als er iets over blijft waaraan je vasthoudt, als er iets is dat pijn doet, beland je vanzelf weer bij The Work. Lees het nu voor zoals je het hebt opgeschreven, maar zeg: ‘Ik ben bereid om...’


  Marty: Oké, ik ben bereid om naar zijn beurstips te luisteren en hem geld schuldig te zijn? [Stilte.] Ik geloof dat ik dat ben. Ik ben bereid om naar zijn beurstips te luisteren en hem geld schuldig te zijn, en ik ben bereid om zijn kleinzielige, doorgedraaide gezeik te pikken.


  Katie: Ja, want als het pijn doet brengt het je terug naar The Work, als je tenminste vrijheid wilt. Oké, ‘ik kijk ernaar uit...’


  Marty: Ik kijk ernaar uit... Wacht even... nu ben ik in de war.


  Katie: Doe het maar gewoon. Vertrouw gewoon op het proces. ‘Ik kijk ernaar uit...’


  Marty: Oké. Ik kijk ernaar uit naar zijn beurstips te luisteren en hem geld schuldig te zijn en zijn kleinzielige, doorgedraaide gezeik te pikken?


  Katie: Ja, omdat het kan zijn dat je het hele scenario nog eens afspeelt.


  Marty: Dat is niet waarschijnlijk, omdat ik niet denk dat hij me ooit nog een tip geeft, en ik denk niet dat ik ooit nog geld heb om mee te speculeren. Niet dat ik daar nog zin in heb.


  Katie: Misschien speel je dit scenario midden in de nacht af als je badend in het zweet wakker wordt.


  Marty: Oh.


  Katie: Dat is het moment waarop het meestal gebeurt.


  Marty: Ik begrijp het.


  Katie: En dan kun je pen en papier pakken en opnieuw oordelen over je oom en jezelf van binnen schoonmaken. Alle concepten die ooit hebben bestaan zitten in je. Het is niet persoonlijk. Na al die duizenden jaren zitten deze gedachten nog steeds in ieder van ons, ze liggen te wachten tot ze eindelijk wat begrip en vriendschap ontmoeten, in plaats van dat we pillen nemen en vluchten en ons verstoppen en ruzie maken en ons te buiten gaan aan seks, omdat we niet weten wat we er anders mee moeten. Als de gedachten opduiken, treed ze dan met een beetje integriteit tegemoet. ‘Hij is mij geld schuldig’, is dat waar? Kun je absoluut weten dat het waar is? Hoe reageer je als je die gedachte denkt? Vraag het jezelf. En wie zou je zijn zonder die gedachte? Je zou een oom hebben om wie je gaf, en je zou verantwoordelijk zijn voor jezelf. Totdat je onvoorwaardelijk van hem houdt, is je Work nog niet af. Doe je ogen dicht en kijk naar je oom die je probeert te helpen. Kijk naar hem, zonder jouw verhaal.


  Marty: Wil je weten wat ik voel?


  Katie: Ja.


  Marty: Ik voel nog steeds de pijn van zijn scheldpartijen.


  Katie: Oké, scheldpartijen, keer het om. ‘Ik voel de pijn...’


  Marty: Ik voel nog steeds de pijn van mijn scheldpartijen.


  Katie: Tegen hem, in je hoofd.


  Marty: Ik voel nog steeds de pijn van mijn scheldpartijen tegen hem in mijn hoofd?


  Katie: Ja.


  Marty: Misschien snapt iedereen het, maar ik niet.


  Katie: Geef eens een voorbeeld van zijn scheldpartijen?


  Marty: ‘Marty, je hebt geen benul. Ik heb je gezegd om het zo te doen, en je hebt het op je eigen manier gedaan...’


  Katie: Oké, laten we daar even stoppen. Zou het kunnen dat hij gelijk heeft en dat dat hetgene is wat je niet wilt horen? Dan is dat geen scheldpartij. We noemen het ‘scheldpartij’ als iemand ons de waarheid vertelt en we die niet willen horen. Of eigenlijk denken we dat we die niet willen horen. Diep van binnen hunkeren we naar de waarheid.


  Marty: Oké, dat begrijp ik. Dat is waar.


  Katie: Er bestaat niet zoiets als een scheldpartij. Er is alleen iemand die mij een waarheid vertelt die ik niet wil horen. Als ik degene die mij beschuldigt echt zou kunnen horen, zou ik mijn vrijheid vinden. Het ‘jij’ waarmee je je identificeert, wil niet ontmaskerd worden, omdat het zijn dood betekent. Als iemand mij bijvoorbeeld zegt dat ik heb gelogen, ga ik gewoon naar binnen om te kijken of hij gelijk heeft. Als ik het niet kan vinden in de situatie waarover ze het hebben, kan ik het wel vinden in een andere situatie, misschien wel van twintig jaar geleden. En dan kan ik zeggen: ‘Lieverd, ik ben inderdaad een leugenaar. Ik zie op welke punten je gelijk hebt over mij.’ En daarmee hebben we iets gemeenschappelijks gevonden. Zij weten dat ik een leugenaar ben en nu weet ik het ook. We vinden elkaar en zijn verbonden. We zijn het met elkaar eens. Door hen kan ik die gedeeltes vinden die ik ben. Dat is het begin van eigenliefde.


  Marty: Ik begrijp het. Oh, God, dat heb ik nooit gezien!


  Katie: Als je oom iets zegt dat pijn doet, onthult hij iets dat je nog niet wilde zien. De man is een Boeddha. [Het publiek lacht en Marty lacht mee.] De mensen die ons na staan geven ons alles wat we nodig hebben, zodat we inzicht krijgen in onszelf en bevrijd worden van de leugen. Je oom weet precies wat hij moet zeggen, omdat hij jou is, die jou aan jezelf teruggeeft. Maar jij zegt: ‘Ga weg, ik wil het niet horen.’ En je zegt het vooral in je hoofd. Omdat je denkt dat als je eerlijk bent tegen hem, hij je misschien geen geld geeft. Of aandacht of waardering.


  Marty: Hij heeft me nooit waardering gegeven.


  Katie: Goed! Ik houd van deze vent. [Marty en het publiek lachen.] Hij laat dat aan jou over, en hij blijft bij zijn waarheid.


  Marty: Als je hem zou ontmoeten, denk ik niet dat je hem een verlicht persoon zou vinden.


  Katie: Wat ik weet is dat hij de dingen van jou weet die jij nog niet wilde zien. En de waarheid is dat hij je naar de dingen kan leiden die je eigenlijk wel wilt zien. Als je naar een vriend gaat en zegt: ‘Oh, mijn oom heeft me zo slecht behandeld,’ zal je vriend zeggen: ‘Arme jongen, wat erg.’ Wat ik zeg is, ga op zoek naar een vijand. Die zal geen medelijden met je hebben. Je gaat naar je vrienden om beschutting te zoeken, omdat je weet dat ze het met jouw verhalen eens zullen zijn. Maar als je naar je vijanden gaat, zullen ze je zonder omwegen vertellen wat je wilt weten, ook al denk je misschien dat je het niet wilt weten. Je oom kan je onschatbare informatie geven, als je echt de waarheid wilt weten. Zolang je dat niet wilt, moet je een hekel hebben aan je oom.


  Marty: Bedoel je dat het enige waartegen ik me verzet de waarheid is die ik niet wil zien? Jezus! Geen wonder dat ik mijn oom als de vijand zag! Dit is ongelooflijk!


  Katie: Ooms zijn nooit het probleem geweest, en zullen dat ook nooit zijn. Het probleem is het niet-onderzochte denken over je oom. En terwijl je onderzoekt, bevrijd je jezelf. Je oom is eigenlijk God, vermomd als je oom. Hij geeft je alles wat je nodig hebt om vrij te zijn.


  Boos op het Amerikaanse bedrijfsleven


  Een vraag die ik vaak te horen krijg is: ‘Als ik The Work doe en me geen zorgen meer maak om het welzijn van de aarde, waarom zou ik me dan nog inzetten voor de maatschappij? Als ik me volmaakt vredig voel, waarom zou ik dan nog iets doen?’ Mijn antwoord is: ‘Omdat dat is wat liefde doet.’


  De angst om geen angst te hebben is een van de grootste struikelblokken voor mensen die aan het onderzoek beginnen. Zij geloven dat ze zonder stress, zonder woede niets zouden doen, dat ze gewoon in hun stoel zouden zitten, en het kwijl over hun kin laten druipen. Degene die ooit de indruk heeft gegeven dat vrede niet actief is, heeft nooit vrede gekend zoals ik die ken. Ik ben uiterst gemotiveerd zonder woede. De waarheid bevrijdt ons, en vrijheid onderneemt actie.


  Als ik mensen meeneem naar de woestijn en ze zien een blikje liggen onder een cactus, zeggen ze: ‘Hoe kan iemand dat doen in deze mooie woestijn?’ Maar dat blikje is de woestijn. Dat is wat is. Hoe kan het daar niet horen? De cactus, de slangen, de schorpioenen, het zand, het blikje, en wij – alles. Dat is de natuur, geen beeld in ons hoofd van de woestijn zonder het blikje. Zonder stress of oordeel, merk ik dat ik het blikje gewoon oppak. Of ik kan het verhaal vertellen dat de mens de aarde vervuilt, en dat het egoïsme en de hebzucht van de mens oneindig groot zijn, en dan het blikje oppakken met al het verdriet en de woede die ik voel. Hoe dan ook, als het tijd is voor het blikje om van zijn plaats te komen, merk ik dat ik daar ben, als deel van de natuur, om het blikje op te pakken. Wie zou ik zijn zonder mijn niet-onderzochte verhaal? Gewoon iemand die met plezier het blikje oppakt. En als iemand ziet dat ik het oppak, en het een goede daad vindt, pakt die misschien ook wel een blikje op. We gedragen ons al als een samenleving, afgezien van alles wat we hebben gepland. Zonder verhaal, zonder vijand zijn onze handelingen spontaan, helder en oneindig vriendelijk.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Margaret: Ik wil dat bedrijven hun verantwoordelijkheid nemen, het leven gaan respecteren, aan de toekomst denken, zich inzetten voor het milieu en derdewereldlanden, ophouden dieren te mishandelen en niet alleen maar aan geld denken.


  Katie: Dus, ‘ze denken alleen maar aan geld’, kun je absoluut weten dat dat waar is? Ik zeg niet dat het niet zo is. Ik heb geen filosofie over goed of fout. Alleen maar het onderzoek.


  Margaret: Nou, het lijkt er wel op.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat ze alleen maar aan geld denken?


  Margaret: Dan word ik boos en gefrustreerd, en wil ik ze niet steunen als mensen.


  Katie: Ja, maar je steunt ze wel. Je gebruikt de producten die ze op de markt brengen, hun elektriciteit, hun olie en gas. Je voelt je schuldig als je dat doet, maar je gaat er wel mee door, en misschien vind je, net als zij, een manier om wat je doet goed te praten. Geef mij nu eens een stressvrije reden om de gedachte te geloven dat deze bedrijven alleen aan geld denken.


  Margaret: Nou, op die manier verander ik iets. Ik doe ten minste wat ik kan.


  Katie: Wat ik van je hoor is dat je woede en frustratie voelt als je die gedachte gelooft. En hoe leef je als je denkt dat je iets hebt veranderd terwijl ze nog steeds bomen omhakken? Jij denkt dat de aarde alleen kan worden gered door nog meer stress. Geef me nu eens een stressvrije reden om die gedachte te geloven.


  Margaret: Er is geen stressvrije reden.


  Katie: Geen stressvrije reden? Dus wie zou je zijn zonder die gedachte, die filosofie dat ze alleen maar aan geld denken?


  Margaret: Vredig. Gelukkig. Misschien helderder.


  Katie: Ja. En misschien doeltreffender, energieker, minder verward, en in een positie om echt iets te veranderen op manieren die je je nooit had kunnen indenken. Het is mijn ervaring dat helderheid veel effectiever is dan geweld en stress. Zij maakt geen vijanden onderweg, en dus kan ze op haar gemak aan de vredestafel zitten, en iedereen recht in de ogen kijken.


  Margaret: Dat is waar.


  Katie: Als ik naar een leidinggevende van een bedrijf of naar een houthakker ga, met de vinger naar hem wijs en hem of zijn bedrijf ervan beschuldig dat hij de aarde verwoest, denk je dan dat hij openstaat voor wat ik hem zeg, hoe waar het ook is? Ik maak hem bang door mijn houding, en de feiten doen er niet toe, want angst is ook mijn drijfveer. Het enige dat hij hoort is dat ik vind dat hij het verkeerd aanpakt, dat het zijn fout is, en hij zal het ontkennen en zich verdedigen. Maar als ik zonder stress met hem praat, in het vertrouwen dat alles nu is zoals het moet zijn, dan kan ik me vriendelijk uitdrukken, zonder angst voor de toekomst. ‘Hier zijn de feiten. Hoe kunnen wij samen iets verbeteren? Zie jij een andere manier? Hoe vind jij dat we het moeten aanpakken?’ En als hij iets zegt, kan ik luisteren.


  Margaret: Ik begrijp wat je bedoelt.


  Katie: Lieverd, laten we het eens omkeren en kijken wat je dan voelt. Keer uitspraak twee om. Zeg het nog eens met jezelf als onderwerp. ‘Ik...’


  Margaret: Ik wil mijn verantwoordelijkheid nemen, ik wil het leven respecteren en aan de toekomst denken. Ik wil me inzetten voor het milieu en derdewereldlanden, en ik wil ophouden dieren te mishandelen. Ik wil niet alleen maar aan geld denken.


  Katie: Doet dat je ergens aan denken?


  Margaret: Nou, ik heb echt het idee dat ik... Dat is wat ik de hele tijd doe.


  Katie: En zou je het niet liever doen zonder de frustratie, stress en woede? Maar als je vol eigendunk bij ons, de zakenlieden, komt, zien wij alleen maar een vijand naderen. Als je met heldere geest bij ons komt, horen we van jou wat we in ons hart al weten over het welzijn van de aarde, en dan kunnen we naar jou en je oplossingen luisteren zonder dat we ons bedreigd voelen en zonder dat we ons hoeven te verdedigen. We kunnen jou beschouwen als een liefhebbend en aantrekkelijk persoon, als iemand met wie je goed kunt samenwerken, iemand die je kunt vertrouwen. Dat is mijn ervaring.


  Margaret: Ja, je hebt gelijk.


  Katie: Oorlog leert je niets anders dan oorlog. Als jij je mentale omgeving schoonmaakt, maken wij veel sneller onze fysieke omgeving schoon. Zo werkt het. Laten we eens naar de volgende uitspraak op je werkblad kijken.


  Margaret: Bedrijven zouden zorgzaam moeten zijn en iets teruggeven aan de aarde, hun geld gebruiken om milieubewegingen te steunen, natuurgebieden aan te leggen, zich in te zetten voor vrijheid van radio- en televisiezenders, hun ogen openen en aan de toekomst denken.


  Katie: Oké, ‘ze zijn niet zorgzaam’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Margaret: Nou, nogmaals, het lijkt er wel op, toch?


  Katie: Voor mij niet, en ik begrijp wat je bedoelt. Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘ze zijn niet zorgzaam’?


  Margaret: Soms word ik er heel somber van. Maar dat is niet erg, want ik word ook heel boos. Ik raak heel gedreven en doe erg mijn best om iets te veranderen.


  Katie: Hoe voelt die woede in jou?


  Margaret: Die doet pijn. Ik kan niet uitstaan wat ze onze planeet aandoen.


  Katie: Voelt al die woede niet gewelddadig binnenin jou?


  Margaret: Ja.


  Katie: Woede is gewelddadig. Voel het.


  Margaret: Maar het zet me aan tot actie, dus is het goed om een beetje stress te hebben. Dat hebben we nodig om dingen in beweging te zetten.


  Katie: Dus wat ik van jou hoor is dat geweld werkt, geweld is de weg naar een vreedzame oplossing. Dat klinkt mij niet logisch in de oren. Wij mensen proberen al een eeuwigheid om dat te bewijzen. Wat jij zegt is dat geweld gezond voor je is, maar dat bedrijven het niet mogen gebruiken tegen de aarde. ‘Neem me niet kwalijk, bedrijven, jullie moeten het geweld beëindigen en de aarde goed behandelen, en trouwens, geweld werkt in mijn leven heel goed.’ Dus ‘je hebt geweld nodig als drijfveer’, is dat waar?


  Margaret [na een stilte]: Nee. Na zo’n woedeaanval ben ik somber en doodop. Bedoel je dat ik zonder geweld net zo gedreven zou zijn?


  Katie: Nee, lieverd, dat zeg jij. Ik zou zeggen dat ik nooit woede of geweld nodig heb om dingen voor elkaar te krijgen of mezelf ergens toe aan te zetten. Als ik woede zou voelen, zou ik The Work doen op de achterliggende gedachte. Dan blijft liefde over als enige drijfveer. Is er iets krachtiger dan liefde? Denk aan je eigen ervaring. En wat kan er motiverender zijn? Ik hoor van jou dat je somber wordt van angst en woede. Denk maar eens wat er met je gebeurt als je van iemand houdt, hoe gedreven je dan bent. Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je geweld nodig hebt als drijfveer?


  Margaret: Dat weet ik niet. Dat voelt heel vreemd.


  Katie: Dus, lieverd, laten we het eens omkeren. ‘Ik...’


  Margaret: Ik ben niet zorgzaam. Ja, dat is waar, ik ben niet zorgzaam geweest voor die mensen. En ik moet zorgzaam zijn en iets teruggeven aan de aarde. Ik moet mijn geld gebruiken om milieubewegingen te steunen, natuurgebieden te bouwen, me in te zetten voor vrijheid van radio- en televisiezenders. Ik moet mijn ogen openen en aan de toekomst denken.


  Katie: Ja. En als je dat oprecht doet, zonder geweld in je hart, zonder woede, zonder de bedrijven aan te wijzen als de vijand, dan merken anderen het op. Dan beginnen we te luisteren en merken we dat verandering door vrede mogelijk is. Het moet bij één persoon beginnen, weet je. Als jij diegene niet bent, wie dan wel?


  Margaret: Ja, dat is waar. Dat is heel waar.


  Katie: Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Margaret: Ik heb nodig dat ze ophouden met schade aanbrengen en vernietigen, dat ze helpen de wereld te verbeteren en dat ze het leven gaan respecteren.


  Katie: Dus, ‘jij hebt nodig dat ze dat doen’, is dat waar?


  Margaret: Nou, het zou een mooi begin zijn.


  Katie: ‘Jij hebt nodig dat ze dat doen’, is dat waar?


  Margaret: Ja.


  Katie: Ga je bij jezelf naar binnen? Stel je jezelf echt die vraag? ‘Jij hebt nodig dat ze de rotzooi opruimen’, is dat waar?


  Margaret: Nou, ik heb het niet nodig om in mijn dagelijkse leven te overleven, of zo, maar ja, het zou fantastisch zijn.


  Katie: Dat begrijp ik. En is dat het wat je nodig hebt om gelukkig te zijn?


  Margaret: Dat is wat ik wil. Ik weet wat je bedoelt, maar het is zo...


  Katie: Weet je, dit maakt je doodsbang van binnen. Hoe reageer je als je de gedachte denkt dat dit is wat je nodig hebt, en bedrijven doen... oh jé... ze doen wat ze doen? Ze luisteren niet naar jou. Je zit niet eens in hun Raad van Bestuur. [Het publiek lacht.] Ze nemen je telefoontjes niet aan. Je krijgt alleen maar hun antwoordapparaten. Hoe reageer je als je de gedachte denkt dat je nodig hebt dat ze de rotzooi opruimen, en ze doen het niet?


  Margaret: Dat is frustrerend. Pijnlijk. Ik word onrustig en heel boos, heel bang.


  Katie: Ja. Een heleboel mensen willen zelfs geen kinderen op deze wereld zetten, omdat die niet-onderzochte gedachte door hen heen gaat. Ze leven met zo veel angst als ze zich vastklampen aan deze overtuiging. Kun je een reden vinden om die overtuiging los te laten? En ik vraag je niet om die los te laten.


  Margaret: Ja, ik kan heel veel redenen vinden, maar ik ben zo bang dat...


  Katie: Als je die overtuiging zou loslaten, wat zou er dan gebeuren?


  Margaret: Dan zou ik onverschillig worden.


  Katie: En dan zou ik vragen: ‘Als je die overtuiging niet had, zou je onverschillig worden, je zou niets meer om het milieu geven,’ kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Margaret: Nee.


  Katie: Als we niet lijden, zijn we onverschillig. Wat een gedachte! Hoe reageer je als je de gedachte denkt dat stress zorgzaam is, dat angst zorgzaam is? Hoe reageren we als we die gedachte geloven? Dan worden we de kampioenen van het lijden. Maar alleen voor een goed doel. Alleen in naam van de mensheid. We offeren ons leven op om te lijden. Het verhaal gaat dat Jezus urenlang heeft geleden aan het kruis. Hoeveel jaar heb jij geleefd met die spijkers door je lichaam?


  Margaret: Ik begrijp het.


  Katie: Laten we het omkeren, lieverd.


  Margaret: Oké. Ik moet ophouden met schade aanbrengen en vernietigen.


  Katie: Houd op jezelf te beschadigen en te vernietigen in naam van het schoonmaken van de aarde. ‘Als de aarde schoon is, dan zal ik vrede hebben.’ Klinkt dat logisch? Jouw pijn... Gaan we de aarde op die manier schoonmaken? Denk je dat iemand je zal horen en er iets aan doet als jij maar genoeg pijn voelt, als je genoeg lijdt?


  Margaret: Oké. Ik begrijp het. Ik heb nodig dat ik een verschil begin te maken. En ik heb nodig dat ik mijn eigen leven respecteer.


  Katie: Ja, jouw leven. Dat is een begin.


  Margaret: Dus ik moet mijn eigen leven gaan respecteren.


  Katie: Ja. Zorg voor jezelf, en als je vrede hebt gevonden, als je mentale omgeving in balans is, dan kun je de deskundige zijn die de aarde in balans brengt, zonder angst, zorgzaam en doeltreffend. En ondertussen doe je wat je kunt, net als wij allemaal, ook de mensen in het bedrijfsleven. Hoe kan een vrouw die innerlijk uit balans en gefrustreerd is anderen leren hoe ze zich moeten gedragen? Eerst moeten we dat zelf leren, en dat begint binnenin onszelf. Geweld onderwijst alleen maar geweld. Stress onderwijst stress. En vrede onderwijst vrede. En voor mij werkt vrede uiterst efficiënt. Goed gedaan, lieverd. Goed werk.


  .


  Wil je liever gelijk hebben of vrij zijn?


  .
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  The Work toepassen

  op je zelfbeeld


  Op een keer gaf ik mijn kleinzoon Racey een plastic Darth Vader-poppetje voor zijn verjaardag, omdat hij dat had gevraagd. Hij was net drie geworden; hij had geen idee wat Star Wars was, toch wilde hij het Darth Vader-poppetje hebben. Als je een munt in Darth Vader stopt, hoor je de muziek van Star Wars en de zware ademhaling van Darth Vader. Dan klinkt zijn stem die zegt: ‘Indrukwekkend, maar je bent nog geen Jedi,’ en hij heft zijn zwaard om dat te benadrukken. Toen Race de stem had gehoord, zei hij: ‘Oma, ik geen Jedi,’ en hij schudde zijn hoofd. Ik zei: ‘Liefje, jij bent oma’s kleine Jedi.’ En hij zei: ‘Nietes,’ en schudde weer zijn hoofd.


  Ongeveer een week nadat ik hem het speeltje had gegeven, belde ik hem op en vroeg: ‘Lieverd, ben je al een Jedi? Ben je oma’s kleine Jedi?’ En hij zei met een verdrietig, klein stemmetje: ‘Nee.’ Hij wist niet eens wat een Jedi was, hij vroeg het niet eens, en toch wilde hij er een zijn. Dus het jochie gehoorzaamde een plastic poppetje en liep teleurgesteld rond op de rijpe leeftijd van drie jaar.


  Kort daarna werd ik door een van mijn vrienden uitgenodigd voor een vlucht boven de woestijn in zijn vliegtuigje. Ik vertelde hem over het gedoe met de Jedi en vroeg of Racey mee mocht. Hij zei ja en glimlachte omdat hij een idee had. Hij had iets geregeld met de luchtverkeersleiders en toen we waren geland hoorden we een stem door de luidsprekers in de cockpit die zei: ‘Racey, je bent een Jedi! Vanaf nu ben je een Jedi!’ Racey’s ogen puilden uit van ongeloof. Ik vroeg hem of hij al een Jedi was. Hij gaf geen antwoord. Toen we thuiskwamen, stormde hij op Darth Vader af. Stopte zijn muntje erin, de muziek begon en de zware ademhaling, het zwaard ging omhoog en de diepe stem zei: ‘Indrukwekkend, maar je bent nog geen Jedi.’ Zo moest het blijkbaar zijn. Ik vroeg het hem nog een keer en hij zei: ‘Oma, ik geen Jedi.’ De meeste driejarigen weten nog niet hoe ze het onderzoek moeten doen.


  Velen van ons oordelen net zo hard over zichzelf als het bandje in dat plastic speeltje. We vertellen onszelf keer op keer wat we zijn en wat we niet zijn. Als die oordelen eenmaal onderzocht zijn, verdwijnen ze vanzelf. Als je de instructies hebt gevolgd en The Work hebt gedaan door met een beschuldigende vinger naar de buitenwereld te wijzen, heb je gemerkt dat je oordelen over anderen zich altijd omkeren naar jezelf. Als die omgekeerde oordelen onprettig voelen, kun je er zeker van zijn dat je een gedachte over jezelf hebt ontdekt die je nog niet hebt onderzocht. Bijvoorbeeld, ‘hij moet van me houden’, keert om in ‘ik moet van mezelf houden’, en als je spanning voelt bij die gedachte, is het verstandig er eens goed naar te kijken.


  Als je handigheid krijgt in het gebruik van de vier vragen en de omkering, zul je ontdekken dat The Work net zo krachtig is wanneer jijzelf degene bent over wie je oordeelt. Je zult zien dat de ‘jij’ waarover je oordeelt niet persoonlijker is dan al die anderen bleken te zijn. The Work rekent af met concepten, niet met mensen.


  De vier vragen worden op precies dezelfde manier gebruikt als je ze toepast op een zelfbeeld. Laten we bijvoorbeeld het oordeel ‘ik ben een mislukkeling’ eens onder de loep nemen. Ga eerst naar binnen met vraag 1 en 2. Is het waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is dat ik een mislukkeling ben? Mijn man of vrouw zegt het, mijn ouders zeggen het, maar kan ik absoluut weten dat het waar is? Kan het zijn dat ik al die tijd het leven heb geleefd dat ik moest leven en dat alles wat ik heb gedaan, was wat ik moest doen? Ga vervolgens naar vraag 3: maak een lijstje van hoe je reageert, hoe je je lichamelijk voelt, en hoe je jezelf en anderen behandelt als je de gedachte ‘ik ben een mislukkeling’ gelooft. Wat doe je precies? Wat zeg je precies? Laat je je schouders hangen? Snauw je anderen af? Loop je naar de ijskast? Maak je lijstje compleet. Ga vervolgens naar binnen met vraag 4: bedenk hoe je leven er uit zou zien als je deze gedachte nooit meer had. Doe je ogen dicht en stel je voor wie je zou zijn zonder de gedachte ‘ik ben een mislukkeling’. Wees stil en kijk toe. Wat zie je?


  De omkeringen van een oordeel over jezelf kunnen heel radicaal zijn. Als je de omkering van 180 graden neemt, verandert ‘ik ben een mislukkeling’ in ‘ik ben geen mislukkeling’ of ‘ik ben een succes’. Ga naar binnen met deze omkering en ontdek hoe hij net zo waar is of meer waar dan je oorspronkelijke uitspraak. Maak een lijst van de manieren waarop je succes hebt. Haal die waarheden uit de duisternis te voorschijn. Sommigen van ons vinden dit in het begin bijzonder moeilijk en moeten heel erg hun best doen om zelfs maar één voorbeeld te vinden. Neem de tijd. Als je echt de waarheid wilt weten, laat die waarheid zich dan aan je openbaren. Zoek iedere dag naar drie succesjes. Nummer een kan zijn ‘ik heb mijn tanden gepoetst’. Twee, ‘ik heb de afwas gedaan’. Drie, ‘ik heb geademd’. Het is geweldig om succes te hebben in zijn wie je bent, of je je daarvan bewust bent of niet.


  Soms verkrijg je een inzicht door het woord ‘ik’ te vervangen door ‘mijn denken’. ‘Ik ben een mislukkeling’ verandert dan in ‘mijn denken is een mislukkeling, vooral mijn denken over mijzelf’. Je kunt dit heel duidelijk inzien als je naar binnen gaat om vraag 4 te beantwoorden. Voel je je zonder de gedachte ‘ik ben een mislukkeling’ niet uitstekend? Het is de gedachte die pijnlijk is, niet je leven.


  Blijf niet worstelen met de omkeringen, alsof er een goede of verkeerde manier is om ze te maken. Als een omkering voor je gevoel niet klopt, maak je dan geen zorgen. Dan hoort dat ook zo. Ga gewoon verder met de volgende uitspraak. Doe eerlijk onderzoek en laat de omkeringen naar jou toe komen.


  Bang voor het leven


  Ik ben gek op de volgende dialoog, omdat hij laat zien dat The Work heel soepel kan verlopen, als een liefdevol gesprek. Als je jezelf of anderen met The Work begeleidt, hoef je de vragen niet altijd in een strikte volgorde of volgens voorgeschreven regels te gebruiken. Dat helpt vooral als degene met wie je werkt, jijzelf of een ander, bang is en de pijnlijke gedachten uit het zicht verborgen zijn.


  In het begin van deze dialoog was Marilyn, de lieve vrouw op het podium, zo verlegen dat ze steeds haar werkblad voor haar gezicht hield om zich te verstoppen voor het publiek. Maar aan het einde van ons gesprek glom ze van vertrouwen en liefde.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Marilyn: Ik heb me eigenlijk niet aan de regels gehouden, want ik heb over mezelf geschreven.


  Katie: Nee, je hebt je zeker niet aan de regels gehouden, en dat is prima. Dat doen we nou eenmaal. Er zijn geen vergissingen. Je kunt The Work niet verkeerd doen. Ik raad mensen altijd aan over iemand anders te oordelen, nog niet over zichzelf, en het kan zijn dat je ontdekt dat jij die ander bent. Het maakt niet uit. Dus laat maar eens horen wat je hebt opgeschreven.


  Marilyn: Oké. Ik ben boos op Marilyn...


  Katie: Dat ben jij?


  Marilyn: Dat ben ik ...omdat ze is zoals ze is. Ik wil dat Marilyn vrij is. Ik wil dat ze al haar angsten en haar woede overwint.


  Katie: Waar ben je dan bang voor, schat?


  Marilyn: Ik geloof dat ik bang ben om deel te nemen aan het leven.


  Katie: Geef eens een voorbeeld? Vertel er eens wat meer over. Ik wil het graag weten.


  Marilyn: Nou, bijvoorbeeld om een baan te zoeken, seks te hebben.


  Katie: Ja. Wat vind je het engst aan seks? Wat is het ergste dat kan gebeuren als je seks zou hebben?


  Marilyn: Nou, ik zou in paniek kunnen raken. Ik zou... mijn kop kunnen verliezen.


  Katie: Oké. Stel je voor dat je seks hebt en je kop verliest. Dat is wat de meeste vrouwen willen als ze seks hebben. [Het publiek barst in lachen uit.]


  Marilyn [verbergt haar gezicht achter haar werkblad]: Ik kan niet geloven dat ik dit zeg! Ik ben bang dat dit niet de kant op gaat die ik wil! Misschien moeten we helemaal opnieuw beginnen! Ik dacht dat we het over spirituele dingen zouden hebben! [Gelach.]


  Katie: Oh, God is alles behalve seks? Is dat waar? [Gelach.]


  Marilyn: Ik geloof dat we opnieuw moeten beginnen? Vind je niet?


  Katie: Hmm. Nee, jij was degene die dat dacht, niet ik. [Gelach.]


  Marilyn: Zal ik een paar andere uitspraken voorlezen?


  Katie: Lieverd, deze discussie is een onderdeel van het leven, en je doet er heel goed aan mee.


  Marilyn [kreunt en keert haar rug naar het publiek]: Oh! Ik kan niet geloven dat ik dit heb gezegd! Ik heb zo veel andere dingen die ik had kunnen zeggen!


  Katie: Er bestaan geen vergissingen, engel. Dus ik wil graag dat je naar het publiek kijkt. Oké? Wie van jullie zijn heel erg blij dat deze vrouw meedoet? [Applaus, gefluit en gejuich.] Kijk. Kijk eens naar beneden naar al die gezichten. Zie je, juist dat waarvan je dacht dat het niet zou werken, werkt wel. Misschien is het wel andersom. Misschien heb je er volledig aan deelgenomen en was je je er niet van bewust. Je bent zo mooi. Zo mooi in al je verlegenheid, en je wilt alleen maar terug naar je geschreven woorden om alles weer onder controle te krijgen.


  Marilyn: Ja.


  Katie: Maar wat er nu gebeurt, is net als seks. Je hebt er geen controle over. En iedereen wordt verliefd op je. Dat is de onschuld die ons zo aantrekt. Er is geen enkele controle. Dat is fantastisch. Het is net als een orgasme.


  Marilyn [verbergt haar gezicht achter haar werkblad]: Ik kan niet geloven dat je dat woord zegt! Ik schaam me dood! Kunnen we niet over iets anders praten? [Gelach.]


  Katie: ‘Je kunt niet geloven dat ik dat woord zeg’, is dat waar? Nee! Ik heb het wel gezegd! Ik heb dat woord wel gezegd! [Gelach.] De controle verliezen kan heerlijk zijn, lieverd.


  Marilyn: Hoe zit het dan met angst?


  Katie: Welke angst? Bedoel je je schaamte?


  Marilyn: Nee, het is erger dan dat. Ik ben doodsbang.


  Katie: Lieverd, ‘jij bent doodsbang’, is dat waar? ‘Wat je nu voelt is dat je doodsbang bent’, kun je echt weten dat dat waar is?


  Marilyn: Nee.


  Katie: Wie zou je zijn zonder je verhaal dat je doodsbang bent? [Lange stilte.] Laten we dan teruggaan en ze een voor een doen. Je hebt het over iets waarover je niet wilt praten, voor een zaal vol mensen, en je voelt...


  Marilyn: Het is het waard! Als het me vrijheid geeft, doe ik alles.


  Katie: Ja, schat. Goed. Laten we dan het onderzoek doen. Dit is wat ik weet. Ik ben hier om jou vier vragen te geven die vriendelijk genoeg zijn om jou je vrijheid te laten, niet mij.


  Marilyn: Oké.


  Katie: Oké. Dus ben je bereid om mijn vragen te beantwoorden?


  Marilyn: Ja.


  Katie: Ik wil meer weten over je schaamte. Hoe voelt het om je te schamen? Hoe voelt het in je borst, in je buik, in je armen, in je benen? Hoe voelde het, fysiek, om op deze bank te zitten en je te schamen?


  Marilyn: Ik voel warmte in mijn hoofd. En in mijn buik gebeurt van alles. Het doet ‘k-k-k-k’, zoiets.


  Katie: Hmhm. Goed. Dus dat is het ergste dat er kan gebeuren. Als je op een podium over de meest angstaanjagende onderwerpen praat, dan is wat je nu beschrijft het ergste dat kan gebeuren. Wat vuurwerk in je buik en een beetje warmte in je hoofd. Kun je dat aan?


  Marilyn: Maar wat als mijn vader en moeder hier waren?


  Katie: Hmm. Dan zou je wat warmte voelen in je hoofd, en wat beweging hier in je...


  Marilyn: Ik denk dat ik gewoon zou flauwvallen of een black-out zou krijgen.


  Katie: Oké. Goed. Je zou kunnen flauwvallen of een black-out krijgen. En wat zou er dan gebeuren?


  Marilyn: Ik zou weer bijkomen, en dan zou ik... Wat als ik dan nog steeds hier ben?


  Katie: Wat is het ergste dat er kan gebeuren? Je zou nog steeds hier zijn. En vergeet niet dat je nog steeds hier bent, nu. Je overleeft nu al het ergste dat kan gebeuren.


  Marilyn: En het leven gaat door, en ik ben nog steeds mezelf, ik ben nog steeds zoals ik ben.


  Katie: En hoe is dat dan?


  Marilyn: Niet vrij, ik zit gevangen in mijn gedoe.


  Katie: Lieverd, hoe ziet vrijheid eruit?


  Marilyn [wijst naar Katie]: Ongeveer als...


  Katie: Hmm. [Het publiek lacht.] Dat zou ik maar eens onderzoeken. Schrijf het op. ‘Katie is vrij,’ kan ik absoluut weten dat dat waar is? Hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Zet het op papier en neem het door.


  Marilyn: Ik weet het! Ik zit helemaal verstrikt in mijn verhalen over deze persoonlijkheid en dit lichaam en...


  Katie: Laten we nu teruggaan naar het onderzoek, zodat je er niet aan ontkomt in te zien wat je al weet. Dat wat je al weet, kan je bevrijden van je angst. Geef eens antwoord op de vraag: ‘Als je ouders hier nu zaten...?’


  Marilyn: Oh, God! Ik weet het, ik weet het! Ik ben zevenenveertig en ik zou me daar helemaal geen zorgen over moeten maken!


  Katie: Maar natuurlijk moet je je er zorgen over maken, want dat is wat je doet. Dat is de realiteit. Je bent zo mooi. Als je ouders hier waren, wat zouden ze dan denken?


  Marilyn: Waarschijnlijk zouden ze verstijfd zijn van schrik omdat ik hier in het openbaar over deze dingen praat.


  Katie: Dus ze zouden verstijfd zijn.


  Marilyn: Hmhm.


  Katie: Kun je echt weten dat dat waar is?


  Marilyn: Ik kan het bijna raden.


  Katie: Je kunt raden dat het waar is, ja. En ik nodig je uit om de vraag te beantwoorden. Kun je absoluut weten dat het waar is dat je ouders verstijfd zouden zijn?


  Marilyn: Van binnen, heel diep binnenin... Als ik me voorstel dat ze dood zijn en op mij neerkijken, dan kan ik het me voorstellen, maar verder...


  Katie: Ben je geïnteresseerd in het onderzoek?


  Marilyn: Ja, het spijt me.


  Katie [lachend]: Is het echt waar dat het je spijt?


  Marilyn: Nou ik dwaal een beetje af in mijn drama.


  Katie: Geef dan antwoord op de vraag. Is het waar dat het je spijt? Ja of nee. Toen je zei ‘het spijt me’, was het toen waar dat het je speet?


  Marilyn: Ik voelde vooral schaamte omdat ik afdwaalde.


  Katie: Stel dat je ja of nee moest antwoorden? ‘Het speet je’, is dat waar?


  Marilyn: Ik geloof dat de woorden vanzelf naar buiten kwamen. Ik... Nee! Ik weet het niet!


  Katie: Lieverd.


  Marilyn: Oh, ik doe zo mijn best en het lukt gewoon niet!


  Katie: Laten we dan even teruggaan. Oké? Er is alleen maar een ja of nee nodig, en maak je je er alsjeblieft niet druk over of je wel het goede antwoord geeft. Geef het antwoord dat waar voelt voor jou, ook als je denkt dat het fout is. En schat, er is niets om je zorgen over te maken, nooit. Dit is geen ernstige zaak. Als zelfrealisatie de dingen niet luchtiger maakte, wie zou het dan willen?


  Marilyn: Oké.


  Katie: Het gaat er nu om dat je het jezelf vraagt. ‘Als je ouders in het publiek zaten, dan zouden ze verstijfd zijn’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Marilyn: Over het geheel genomen kan ik dat niet. Ik bedoel, nee.


  Katie: Goed zo! [Het publiek applaudisseert.] Je gaf bijna een duidelijk antwoord. Zodat je het zelf kon horen. Het maakt niet uit wat ik denk. Je gaf een antwoord dat jij kon horen. Dit is zelfonderzoek. Geen onderzoek voor mij of wie dan ook. Hoe reageer je als je denkt dat je ouders verstijfd zouden zijn als ze in het publiek zaten?


  Marilyn: Ik censureer alles. Ik censureer mijn leven. En daar word ik kwaad over.


  Katie: Hoe leef je als je gelooft dat je ouders verstijfd zouden zijn van schrik over iets wat je doet?


  Marilyn: Goh! Dan heb ik me mijn hele leven verstopt.


  Katie: Dat klinkt in mijn oren niet erg vredig. Het klinkt heel stressvol.


  Marilyn: Dat is het ook.


  Katie: Het klinkt alsof je in angst leeft, je hele leven heel voorzichtig bent zodat zij niet gekwetst worden.


  Marilyn: Ja.


  Katie: Geef me een vreedzame reden, een reden zonder stress om te geloven dat je ouders verstijfd zouden zijn van schrik als ze in deze zaal zouden zitten.


  Marilyn: Vrede heeft er niets mee te maken. Er is geen vreedzame reden.


  Katie: Geen vreedzame reden. Dus wat zou je zijn, met je ouders in de zaal, als je die gedachte niet geloofde?


  Marilyn [lacht stralend]: Oh! Ja! Wow! [Het publiek lacht.] Dank je wel!


  Katie: Wat zou je zijn? Vrijheid? De vreugde en het plezier jezelf te zijn?


  Marilyn: Oh, ja! Vrijheid om te zijn. Ik zou zo gelukkig en opgewekt zijn, hier bij jou.


  Katie: Net zoals je nu bent?


  Marilyn [kijkt naar het publiek en lacht]: En met al deze mooie mensen.


  Katie: Je doet heel goed mee aan het leven. Dus wat ik van jou leer is dat je angstig bent als je die gedachte denkt. En als je hem niet denkt ben je vrij. Wat ik van jou leer is dat je ouders nooit het probleem zijn geweest. Je probleem is jouw denken over hen, je niet-onderzochte overtuiging over wat ze denken of niet denken.


  Marilyn: Wow!


  Katie: Is dat niet wonderbaarlijk? Je ouders zijn niet jouw probleem. Dat is onmogelijk. Niemand kan jouw probleem zijn. Ik zeg altijd graag dat niemand mij pijn kan doen, dat is mijn taak. Dat is goed nieuws.


  Marilyn: Oh, ik begrijp het! Ja, dat is inderdaad goed nieuws!


  Katie: Het stelt je in staat om op te houden anderen te beschuldigen en je eigen vrijheid bij jezelf te zoeken, niet bij hen of iemand anders.


  Marilyn: Ja.


  Katie: Jij bent verantwoordelijk voor je vrijheid, niet je ouders.


  Marilyn: Ja.


  Katie: Dank je wel. Ik kijk uit naar onze vriendschap.


  Marilyn: Dit is heel bevrijdend.


  Katie: Ja, lieverd. Ja, dat is het inderdaad.


  .


  Als ik de realiteit tegenspreek, verlies ik, maar alleen voor 100 procent.


  .
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  The Work doen

  met kinderen


  Mij wordt vaak gevraagd of kinderen en pubers The Work kunnen doen. Mijn antwoord is ‘natuurlijk kunnen ze dat’. In dit onderzoeksproces hebben we te maken met gedachten. En mensen van alle leeftijden, acht of tachtig, hebben dezelfde stressvolle gedachten en concepten. ‘Ik wil dat mijn moeder van mij houdt’, ‘ik heb nodig dat mijn vriendje naar mij luistert’, ‘mensen moeten niet zo gemeen zijn’. Jong of oud, we geloven in concepten die, na onderzoek, niets meer blijken te zijn dan bijgeloof.


  Zelfs heel jonge kinderen vinden vaak dat hun leven veranderd is door The Work. Bij een workshop voor kinderen raakte een meisje van zes zo opgewonden dat ze zei: ‘The Work is geweldig! Waarom heeft niemand me er ooit over verteld?’ Een andere kind, een jongetje van zeven, zei tegen zijn moeder: ‘The Work is het beste in de hele wereld.’ Ze vroeg nieuwsgierig: ‘Wat vind je zo geweldig aan The Work, Daniel?’ ‘Als ik bang ben en we doen The Work,’ zei hij, ‘ ben ik daarna niet meer bang.’


  Als ik The Work met jonge kinderen doe, merk ik als enige verschil dat ik eenvoudiger woorden kies. Als ik een woord gebruik waarvan ik denk dat het misschien te moeilijk voor hen is, vraag ik of ze het begrijpen. Als ik het idee heb dat ze het eigenlijk niet begrijpen, zeg ik het op een andere manier. Maar ik gebruik nooit kinderpraat. Kinderen merken het als ze op een kinderlijke manier worden aangesproken.


  Het volgende uittreksel komt uit een dialoog tussen mij en een meisje van vijf.


  Becky [angstig, kijkt niet naar mij]: Er zit een monster onder mijn bed.


  Katie: ‘Er zit een monster onder je bed’, lieverd, is dat waar?


  Becky: Ja.


  Katie: Lieverd, kijk me eens aan. Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Becky: Ja.


  Katie: Geef me een bewijs. Heb je het monster ooit gezien?


  Becky [begint te glimlachen]: Ja.


  Katie: Is dat waar?


  Becky: Ja.


  Nu begint het meisje te lachen en zich op haar gemak te voelen met de vragen, ze begint erop te vertrouwen dat ik haar niet zal dwingen om te geloven of niet te geloven, en we kunnen lol maken met dat monster van haar. Op een gegeven moment krijgt het monster een persoonlijkheid en voor het einde van de sessie vraag ik haar haar ogen dicht te doen, rechtstreeks tegen haar monster te praten, en het monster aan haar te laten vertellen wat hij onder haar bed doet en wat hij eigenlijk van haar wil. Ik vraag haar om het monster het woord te laten doen en mij te vertellen wat het monster zegt. Dit heb ik met tientallen kinderen gedaan die allemaal bang waren voor monsters of spoken. Ze vertellen altijd iets vriendelijks, zoals ‘hij zegt dat hij eenzaam is’ of ‘hij wil alleen maar spelen’ of ‘hij wil bij mij zijn’. Op dat moment kan ik hun vragen: ‘Lieverd, “er zit een monster onder je bed”, is dat waar?’ En meestal kijken ze me aan met een soort geamuseerde verbazing dat ik zoiets idioots geloof. Dan wordt er veel gelachen.


  Het is zo gemakkelijk om door te gaan met de volgende vraag wanneer je maar wilt. Bijvoorbeeld: ‘Hoe reageer je als je ’s nachts alleen in je kamer de gedachte denkt dat er een monster onder je bed zit? Hoe voelt het als je die gedachte denkt?’ ‘Eng. Ik word bang.’ Nu beginnen ze meestal heen en weer te schuiven en te wriemelen. ‘Lieverd, wie zou je zijn, ’s nachts in je bed als je de gedachte “er zit een monster onder mijn bed” niet kon denken?’ ‘Dan zou ik me goed voelen’, is wat ze meestal antwoorden. Op dat moment zeg ik graag tegen de kinderen: ‘Wat ik van jou geleerd heb, is dat je zonder de gedachte niet bang bent en met de gedachte wel. Wat ik van jou geleerd heb is dat het niet het monster is waar je bang voor bent, het is de gedachte. Dat is heel goed nieuws. Als ik bang ben, weet ik dat ik gewoon bang ben voor een gedachte.’


  Ouders vertellen altijd dat de nachtmerries over zijn na de sessie. Ik hoor ook dat ouders hun kinderen niet hoeven over te halen om nog een keer bij mij terug te komen. Door het onderzoek hebben we een verstandhouding.


  Op verzoek van zijn ouders heb ik eens met een jongetje van vier gewerkt, David. Ze hadden hem meegenomen naar een psychiater, omdat hij steeds opzettelijk zijn baby-zusje pijn deed. Ze moesten hem altijd in de gaten houden; zodra hij de kans kreeg, viel hij haar aan, zelfs voor de ogen van zijn ouders. Hij stompte haar, trok aan haar, probeerde haar ergens van af te duwen, en hij was oud genoeg om te weten dat ze dan zou vallen. Ze vonden dat hij een ernstige stoornis had. Hij werd steeds kwader. Zijn ouders waren ten einde raad.


  In onze sessie stelde ik David een paar vragen van het ‘oordeel-over je naaste’-werkblad, en de therapeut van zijn moeder schreef zijn antwoorden op. Zijn ouders deden The Work in een andere kamer. Toen ze terugkwamen, liet ik hen hun werkbladen aan elkaar voorlezen met het kind erbij, zodat hij kon zien dat hij niet gestraft zou worden als hij zijn gevoelens eerlijk zou uiten.


  Moeder: Ik ben boos op de baby, omdat ik de hele dag luiers moet verschonen en niet meer tijd met mijn David door kan brengen. Ik ben boos op papa, omdat hij de hele dag werkt en mij niet kan helpen met het verschonen van de luiers van de baby.


  Vader en moeder lazen zo hun oordelen over elkaar en de baby voor met de kleine jongen erbij. Toen werden Davids uitspraken voorgelezen. ‘Ik ben boos op mama, omdat ze altijd met Kathy bezig is.’ ‘Ik ben boos op papa, omdat hij te weinig thuis is.’ Ten slotte luisterden we naar zijn uitspraak over zijn zusje.


  David: Ik ben boos op Kathy, omdat ze niet met me wil spelen. Ik wil dat ze met mij ballen gooit. Ze moet met me spelen. Ze moet daar niet de hele tijd alleen maar liggen. Ze moet op willen staan en met mij spelen. Ik heb nodig dat ze met me speelt.


  Katie: ‘Ze moet met jou spelen’, schat, is dat waar?


  David: Ja.


  Katie: David, lieverd, hoe voelt het als je die gedachte denkt?


  David: Dan word ik boos. Ik wil dat ze met me speelt.


  Katie: Wie heeft je geleerd dat baby’s met jou ballen moeten gooien?


  David: Papa en mama.


  Zodra zijn ouders dit antwoord hoorden, wisten ze wat er aan de hand was. Tijdens de hele zwangerschap hadden ze het jochie verteld dat hij snel een broertje of zusje zou krijgen dat met hem zou spelen en zijn vriendje of vriendinnetje zou zijn. Wat ze hem niet hadden verteld, was dat de baby eerst moest groeien voordat ze kon rennen of een bal kon vasthouden. Toen ze dat aan David uitlegden en hem vertelden dat het hun speet, begreep hij het natuurlijk. Vanaf dat moment liet hij haar met rust. Later lieten ze me weten dat het probleemgedrag gestopt was, dat ze allemaal werkten aan duidelijke communicatie, en dat hij hen langzamerhand weer ging vertrouwen.


  Ik werk graag met kinderen. Ze geven zich zo makkelijk over aan het onderzoek, net als wij allemaal als we echt vrij willen zijn.


  .


  ‘Ik weet het niet’ is mijn favoriete uitgangspunt.


  .
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  The Work toepassen

  op onderliggende

  overtuigingen


  Onder de oordelen die we hebben opgeschreven, vinden we vaak andere gedachten die we jarenlang geloofd hebben en die we gebruiken als basis om te oordelen over het leven. Ik noem deze gedachten ‘onderliggende overtuigingen’. Onderliggende overtuigingen zijn meer algemene versies van onze verhalen. Het zijn net religies die we onbewust naleven.


  Stel dat je een alledaags klinkende gedachte hebt opgeschreven, zoals ‘George moet opschieten zodat we kunnen gaan wandelen’. Het onderzoek kan dan verscheidene niet-onderzochte gedachten naar boven brengen die verbonden zijn met ‘George moet opschieten’, zoals:

  



  Het heden is niet zo goed als de toekomst.


  Ik zou gelukkig zijn als ik mijn zin kreeg.


  Het is mogelijk om tijd te verspillen.


  Als je vasthoudt aan deze onderliggende gedachten, wordt het leven pijnlijk in situaties waarin je moet wachten of waarin je vindt dat anderen te langzaam zijn. Als een van deze overtuigingen je bekend in de oren klinkt, stel ik voor dat je de volgende keer dat je op iemand wacht, de gedachten opschrijft die ten grondslag liggen aan je ongeduld en dat je nagaat of ze echt waar zijn voor jou. (Hieronder vind je suggesties om dit te doen.)


  Onderliggende gedachten zijn de bouwstenen van je concept van de hemel en je concept van de hel. Ze laten je precies zien hoe jij denkt dat je de realiteit zou verbeteren als je je zin kreeg, en hoe verschrikkelijk de realiteit er uit zou zien als je angsten werkelijkheid werden. Als je het allemaal ineen ziet storten – als je ontdekt dat die pijnlijke overtuigingen die we al die jaren met ons mee hebben gedragen niet waar zijn voor ons, dat we ze nooit nodig hebben gehad – krijg je een ongelooflijk gevoel van vrijheid. Hier zijn een paar voorbeelden van uitspraken waar je zelf misschien aan zou willen werken:

  



  Het is mogelijk om op het verkeerde moment op de verkeerde plek te zijn.


  Het leven is oneerlijk.


  Het is noodzakelijk om te weten wat je moet doen.


  Ik kan jouw pijn voelen.


  De dood is iets verdrietigs.


  Het is mogelijk om iets mis te lopen.


  Als ik niet lijd, houdt dat in dat ik onverschillig ben.


  God straft me als ik niet goed leef.


  Er is een leven na de dood.


  Kinderen moeten hun ouders aardig vinden.


  Er kan me iets verschrikkelijks overkomen.


  Ouders zijn verantwoordelijk voor de keuzes van hun kind.


  Het is mogelijk om een vergissing te maken.


  Er is kwaad in de wereld.


  Je kunt The Work gebruiken voor ieder van deze uitspraken die je vrijheid in de weg lijken te staan.


  Als je het gevoel hebt dat je je in gesprekken met je vrienden en familie moet verdedigen, of als je er zeker van bent dat je gelijk hebt, wil je wellicht je eigen onderliggende overtuigingen opschrijven en later The Work erop toepassen. Dit is fantastisch onderzoeksmateriaal als je echt de waarheid wilt weten en wilt leven zonder het lijden dat door deze overtuigingen wordt veroorzaakt.


  Een van de beste manieren om je onderliggende overtuigingen te ontdekken, is om je ‘bewijs van de waarheid’ voor vraag 1 op te schrijven. In plaats van meteen naar het bewustzijn te gaan waar je eigenlijk niets kunt weten, sta je jezelf toe bij het verhaal te blijven. Blijf op het punt waar je echt gelooft dat wat je hebt opgeschreven de waarheid is. Schrijf vervolgens alle argumenten op die bewijzen dat het waar is. Deze lijst brengt een rijkdom van onderliggende overtuigingen aan het licht. Hieronder volgt een voorbeeld van hoe je de ‘bewijs van de waarheid’-oefening kunt gebruiken om onderliggende overtuigingen te ontdekken.


  Het ‘bewijs van de waarheid’ gebruiken om onderliggende overtuigingen te ontdekken


  Oorspronkelijke uitspraak: Ik ben boos op Bobby, Ross en Roxann omdat ze eigenlijk geen respect voor me hebben.


  Bewijs van de waarheid:


  
    	Ze negeren me als ik vraag of ze hun spullen willen opruimen.


    	Ze zijn luidruchtig aan het ruziën als ik aan de telefoon ben met een cliënt.


    	Ze drijven de spot met dingen waar ik om geef.


    	Ze komen binnen zonder te kloppen en verwachten dat ik direct met mijn aandacht voor hen klaarsta, zelfs als ik aan het werk ben of als ik in de badkamer ben.


    	Ze eten het eten dat ik voor hen klaarmaak niet op of ze waarderen het niet.


    	6Ze doen hun natte schoenen niet uit voordat ze het huis binnenlopen.


    	Als ik een van hen een standje geef, beginnen de anderen hem of haar te pesten en maken ze ruzie.


    	Ze willen niet dat ik met hun vriendjes praat.

  


  Onderliggende overtuigingen:


  
    	Ze negeren me als ik vraag of ze hun spullen willen opruimen.
Kinderen moeten volwassenen respecteren.

    Mensen moeten me respecteren.

    Mensen moeten mijn instructies opvolgen.

    Mijn manier is voor iedereen het beste.

    Als iemand mij negeert, houdt dat in dat hij me niet respecteert.


    	Ze zijn luidruchtig aan het ruziën als ik aan de telefoon ben met een cliënt.
Alles heeft een juiste plaats en een juist moment.

    Kinderen hebben de zelfbeheersing om stil te zijn als de telefoon gaat.

    Cliënten zijn belangrijker dan kinderen.

    Ik vind het belangrijk hoe anderen over mijn kinderen denken.

    Het is mogelijk respect te krijgen door alles onder controle te houden.


    	Ze drijven de spot met dingen waar ik om geef.
Mensen mogen zich ten koste van mij niet vrolijk maken of gelukkig zijn.

    Kinderen moeten geven om de dingen waar hun ouders om geven.


    	Ze komen binnen zonder te kloppen en verwachten dat ik direct met mijn aandacht voor hen klaarsta, zelfs als ik aan het werk ben of als ik in de badkamer ben.
Er bestaan geschikte momenten om iets te vragen wat je nodig hebt.

    Kinderen moeten wachten tot ze aandacht krijgen.

    De badkamer is heilig gebied.


    	Ze eten het eten dat ik voor hen klaarmaak niet op of ze waarderen het niet.
Kinderen mogen niet zelf beslissen wat ze eten.

    Ik heb waardering nodig.

    De smaak van anderen moet veranderen als ik het zeg.


    	Ze doen hun natte schoenen niet uit voordat ze het huis binnenlopen.
Ik ben overwerkt en ondergewaardeerd.

    Kinderen moeten aan het huis denken.


    	Als ik een van hen een standje geef, beginnen de anderen hem of haar te pesten en maken ze ruzie.
Ik heb de macht om oorlog te veroorzaken.

    Oorlog is mijn schuld.

    Ouders zijn verantwoordelijk voor het gedrag van hun kinderen.


    	Ze willen niet dat ik met hun vriendjes praat.
Kinderen moeten hun ouders zien zoals ze hun vrienden zien.

    Kinderen zijn ondankbaar.

  


  Als je een onderliggende overtuiging ontdekt, onderwerp haar dan aan de vier vragen en keer haar vervolgens om. Net als met oordelen over jezelf, is de meest relevante omkering meestal die van 180 graden. Het ongedaan maken van een onderliggende overtuiging brengt hele groepen verwante overtuigingen naar boven die daardoor onderzocht kunnen worden.


  Laten we eens een veel voorkomende onderliggende overtuiging aanpakken. Neem de tijd en luister als je de vragen aan jezelf stelt.


  Mijn leven moet een doel hebben


  ‘Mijn leven moet een doel hebben’ lijkt op het eerste gezicht misschien een vreemd onderwerp voor het onderzoek. Misschien kun je je niet voorstellen dat deze onderliggende overtuiging iemand pijn of problemen kan bezorgen, dat een uitspraak als ‘mijn leven heeft geen doel’ pijnlijk genoeg kan zijn om een onderzoek te rechtvaardigen, maar niet deze uitspraak. Deze schijnbaar positieve overtuiging blijkt echter net zo pijnlijk te zijn als een schijnbaar negatieve overtuiging. En de omkering, in zijn schijnbaar negatieve vorm, is een uitspraak die een enorme opluchting en vrijheid kan betekenen.


  Onderliggende overtuiging: Mijn leven moet een doel hebben.


  Is het waar? Ja.


  Kan ik absoluut weten dat het waar is? Nee.


  Hoe reageer ik als ik die gedachte denk? Dan word ik bang, omdat ik niet weet wat mijn doel is, en ik vind dat ik dat moet weten. Ik voel spanning op mijn borst en in mijn hoofd. Dan begin ik te snauwen tegen mijn man en kinderen, en uiteindelijk loop ik naar de koelkast en de televisie in mijn slaapkamer, en daar blijf ik vaak uren of dagen. Ik heb het gevoel dat ik mijn leven verdoe. Ik vind de dingen die ik doe onbelangrijk en wil iets groots doen. Dit is stressvol en verwarrend. Als ik die gedachte geloof, voel ik een enorme innerlijke druk om mijn doel te bereiken voordat ik sterf. Omdat ik niet weet wanneer dat is, denk ik dat ik me moet haasten (al heb ik geen idee wat dat doel is). Ik voel me dom en mislukt en dat maakt me depressief.


  Wie zou ik zijn zonder de overtuiging dat mijn leven een doel moet hebben? Ik heb geen idee. Ik weet dat ik me vrediger voel zonder die gedachte, minder verward. Daar zou ik tevreden mee zijn! Zonder de angst en de spanning over die gedachte zou ik me misschien vrij en energiek genoeg voelen om gewoon op een gelukkige manier te doen wat voor me ligt.


  De omkering. Mijn leven hoeft geen doel te hebben. Dat zou betekenen dat zoals ik heb geleefd altijd genoeg is geweest, maar dat ik het niet herkend heb. Misschien hoeft mijn leven geen ander doel te hebben dan te zijn wat het is. Dat voelt vreemd, maar op de een of andere manier klinkt het meer waar. Zou het kunnen dat mijn leven zoals ik het tot nu toe heb geleefd het doel is? Dat klinkt een stuk minder gespannen.


  Een onderliggende gedachte onderzoeken


  Schrijf nu een stressvolle onderliggende gedachte van jezelf op en onderwerp haar aan het onderzoek.


  Is het waar? Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Hoe reageer je als je die gedachte gelooft? (In hoeverre is je leven daarop gebaseerd? Wat doe en zeg je als je het gelooft?)


  Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten? (En probeer niet om haar los te laten.)


  Kun je een stressvrije reden vinden om die gedachte vast te houden?


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Keer de onderliggende gedachte om.


  De volgende dialogen hadden ook in hoofdstuk 4 (The Work toepassen op partners en gezinsleven) en hoofdstuk 6 (The Work toepassen op werk en geld) opgenomen kunnen worden. Ze staan hier omdat ze goed laten zien hoe je The Work kunt gebruiken voor onderliggende gedachten die vele gebieden van je leven kunnen beïnvloeden. Als je gelooft dat je geluk afhangt van iemand anders, zoals Charles deed vóór het onderzoek, zal die overtuiging al je relaties, ook de relatie met jezelf ondermijnen. Als je, net als Ruth in de tweede dialoog, denkt dat je een beslissing moet nemen terwijl je er niet klaar voor bent, wordt het leven een opeenvolging van duizelingwekkende verantwoordelijkheden. Charles denkt dat zijn vrouw het probleem is; Ruth denkt dat het haar geld is. Maar, zoals deze deskundigen ons leren, het probleem zit altijd in ons niet-onderzochte denken.


  Zij had me gelukkig moeten maken


  Charles is ervan overtuigd dat zijn geluk afhangt van zijn vrouw. Let op hoe deze fantastische man ontdekt dat zelfs zijn ergste nachtmerrie – de verhouding van zijn vrouw – precies blijkt te zijn wat hij eigenlijk voor haar en voor zichzelf zou willen. Het kost hem pakweg een uur om, door zijn denken te onderzoeken, zijn hele wereld om te gooien. Geluk kan er heel anders uitzien dan je het je voorstelt.


  Let ook op hoe ik in deze dialoog soms de omkering gebruik zonder de vier vragen. Ik raad deze vorm af voor mensen die The Work nog niet kennen, omdat het kan zijn dat ze zich schamen en schuldig voelen als ze de uitspraken omkeren zonder ze eerst te onderzoeken. Maar ik zag dat Charles de omkering niet zo ervoer, en ik wilde met hem zoveel mogelijk uitspraken doorlopen in de beperkte tijd die we samen hadden. Ik wist dat hij na de sessie terug kon gaan om bij zichzelf een zo diep mogelijke chirurgische ingreep uit te voeren op onderwerpen die wij misschien hadden gemist.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Charles: Ik ben boos op Deborah, omdat ze me de avond voordat ze voor een maand vertrok, vertelde dat ze van me walgt – ze walgt van me als ik snurk en ze walgt van me omdat ik te dik ben.


  Katie: Ja. En heb jij ooit van iemand gewalgd? Heb je dat ooit gevoeld?


  Charles: Ik heb van mezelf gewalgd.


  Katie: Ja, en van wat nog meer? Misschien van iemand uit je verleden, een vriend of je ouders op een bepaald moment?


  Charles: Van mensen die op het vliegveld hun kinderen slaan, dat soort dingen.


  Katie: Ja. En kon je op dat moment je walging stoppen?


  Charles: Nee.


  Katie: Oké. Voel het. Kijk naar jezelf in die situatie. Wiens zaak was jouw walging?


  Charles: Die van mij natuurlijk.


  Katie: Wiens zaak is het waar Deborah van walgt... is dat je vrouw?


  Charles: Ja.


  Katie: Wiens zaak is het waar zij van walgt?


  Charles: Ik heb een heleboel vastomlijnde ideeën over wat een geliefde zielsverwant over mij moet denken en voelen.


  Katie: Aha! Dat is een goeie! [Het publiek lacht.] Ik vind het prachtig hoe je de vraag niet beantwoordt.


  Charles: Het is niet mijn zaak.


  Katie: Wiens zaak is haar walging?


  Charles: Die van haar.


  Katie: En wat gebeurt er als je met je hoofd in haar zaken zit? Verwijdering. Kon je stoppen met je walging toen je zag hoe het kind op het vliegveld werd geslagen?


  Charles: Nee.


  Katie: En zij moet stoppen met haar walging? Vanwege die zielsverwantenmythe die jij erop na houdt?


  Charles: Ik draag het idee van hoe ze mij ‘moet’ behandelen al mijn hele leven bij me, en nu sta ik op het punt om het kwijt te raken.


  Katie: Oké, lieverd. Hoe behandel je haar als je de gedachte gelooft dat een vrouw niet van haar man mag walgen?


  Charles: Dan zet ik haar in een gevangenis. Ik beperk haar volkomen.


  Katie: Hoe behandel je haar fysiek? Hoe ziet dat er uit? Hoe klinkt het? Doe je ogen dicht en kijk naar jezelf. Kijk naar hoe je haar behandelt als je de gedachte gelooft dat ze moet stoppen met walgen en ze doet het niet. Wat zeg je dan? Wat doe je dan?


  Charles: ‘Waarom doe je zo tegen me? Zie je niet wie ik ben? Hoe kun je dat niet zien?’


  Katie: En hoe voelt het als je dat zegt?


  Charles: Het is een gevangenis.


  Katie: Kun je een reden vinden om het verhaal los te laten dat je vrouw niet van je mag walgen?


  Charles: Absoluut.


  Katie: Kun je een stressvrije reden vinden om je aan dat verhaal vast te houden?


  Charles: Nee, nu niet meer. Als het gaat om het bijeenhouden van het gezin, en respecteren wat waar is voor mij, voor ons als ziels...


  Katie: Oh. Dat met die zielsverwanten?


  Charles: Ja, daar zit ik echt in verstrikt.


  Katie: Ja. Lees dan eens het deel voor over hoe zij jou zielsverwant is.


  Charles: Je maakt me nu toch niet belachelijk, hè?


  Katie: Ik doe wat jij zegt dat ik doe. Ik ben jouw verhaal over mij – niets meer of minder.


  Charles: Oké. Fascinerend.


  Katie: Ja. Als je hier op deze bank zit, zijn je concepten als vlees in een gehaktmolen, als je echt de waarheid wilt weten. [Het publiek lacht.]


  Charles: Oké, begin maar te malen, ik ben er klaar voor. [Meer gelach.]


  Katie: Ik ben een liefhebber van de waarheid. En als iemand bij mij op deze bank zit, weet ik zeker dat hij dat ook is. Ik houd van jou. Ik wil wat jij wilt. Als jij je verhaal wilt vasthouden, is dat wat ik wil. Als je de vragen wilt beantwoorden en je bewust worden van wat echt waar is voor jou, dan is dat wat ik wil. Dus, lieverd, laten we verdergaan. Lees het deel over zielsverwanten eens voor.


  Charles: Dat heb ik niet opgeschreven. Het zou ongeveer klinken als ‘zij accepteert me niet zoals ik ben’.


  Katie: ‘Ze accepteert me niet zoals ik ben’, keer het om.


  Charles: Ik accepteer me niet zoals ik ben. Dat is waar. Dat doe ik niet.


  Katie: Er is nog een omkering.


  Charles: Ik accepteer haar niet zoals zij is.


  Katie: Ja. Ze is een vrouw die zichzelf een verhaal vertelt over jou dat ze niet heeft onderzocht en die van zichzelf walgt. Dat is de enige mogelijkheid.


  Charles: Aha. Dat probeer ik haar al jaren duidelijk te maken. Ja. En mezelf ook.


  Katie: Jij vertelt een verhaal over haar, en je walgt van jezelf.


  Charles: Juist.


  Katie: Of je maakt jezelf gelukkig. Jij vertelt het ene verhaal over je vrouw en je raakt opgewonden. Je vertelt het andere verhaal over je vrouw, en je hoeft niet meer. Zij vertelt een verhaal over jou en ze raakt opgewonden. Ze vertelt een ander verhaal over jou en ze walgt van zichzelf. Niet-onderzochte verhalen veroorzaken vaak chaos en wrok en haat binnen ons eigen gezin. Totdat we ze onderzoeken, is er niets anders mogelijk. Lees de eerste uitspraak nog eens voor.


  Charles: Oké. Ik ben boos op Deborah omdat ze me heeft verteld dat ze van me walgt – ze walgt van me omdat ik snurk en omdat ik te dik ben.


  Katie: Ja. En keer deze nu om. ‘Ik ben boos op mezelf...’


  Charles: Ik ben boos op mezelf omdat...


  Katie: ‘Ik Deborah heb verteld...’


  Charles: Ik Deborah heb verteld...


  Katie: ‘Dat ik...’


  Charles: Dat ik van haar walg.


  Katie: Ja. En waarom?


  Charles: Om het gemak waarmee ze onze relatie opgeeft.


  Katie: Ja. Dus je hebt veel met haar gemeen. Jij snurkt en zij walgt. Zij vertrekt en jij walgt. Wat is het verschil?


  Charles: Ik walg inderdaad van haar omdat ze is vertrokken. [Er staan tranen in zijn ogen.] Oh mijn God!


  Katie: Zij is niets anders dan een spiegelbeeld van jouw denken. Niets anders. Er bestaat niemand daarbuiten, behalve jouw verhaal. Laten we de volgende uitspraak eens bekijken. ‘Ik ben boos op mezelf, omdat...’ wat?


  Charles: Omdat ik zo overtuigd ben van mezelf, omdat ik denk dat ze moet zijn zoals ik wil dat ze is.


  Katie: Wiens zaak is het met wie je leeft?


  Charles: De mijne.


  Katie: Ja. Jij wilt met haar leven. Het is jouw zaak met wie je wilt leven.


  Charles: Juist.


  Katie: Dit is nou precies een omkering. Zij wil met iemand anders leven. Jij wilt met iemand anders leven.


  Charles: Oh, ik begrijp het. Ik wil bij iemand anders zijn, iemand die niet bestaat, de vrouw die ik wil dat zij is. [Charles barst in tranen uit.]


  Katie: Goed zo, lieverd. [Ze geeft Charles een doos tissues.]


  Charles: Dat is waar. Dat is waar. Dat is al heel lang zo.


  Katie: Laten we eens naar de volgende uitspraak kijken.


  Charles: Ik wil dat Deborah dankbaar is voor het leven zoals het is.


  Katie: Ze is dankbaar of ze is niet dankbaar. Wiens zaak is dat?


  Charles: Het is haar zaak.


  Katie: Keer het om.


  Charles: Ik wil dat ik dankbaar ben voor het leven zoals het is.


  Katie: Ja. Weet je de dingen die je tegen haar zegt? De dingen die je tegen je kinderen zegt? Doe het zelf.


  Charles: Ja.


  Katie: Maar zolang je ons probeert iets te leren, is er geen hoop. Omdat je ons iets leert wat je zelf nog niet kunt naleven. Hoe kan iemand die niet weet hoe hij gelukkig moet zijn, iemand anders leren hoe hij gelukkig moet zijn? Dan ben je alleen maar iemand die ons iets leert over pijn. Hoe kan ik de pijn van mijn echtgenote of mijn kind laten ophouden als ik niets kan doen tegen mijn eigen pijn? Hopeloos. Wie zou je zijn zonder jouw verhaal over pijn? Misschien zou je iemand zijn zonder pijn, onbaatzuchtig, iemand die luistert, en dan zou je een leraar in huis hebben. Een Boeddha in huis, degene die het zelf naleeft.


  Charles: Ik hoor wat je zegt.


  Katie: Dit is eigenlijk het heerlijkste om te weten. Het geeft je innerlijke verantwoordelijkheid. En dit is het punt waar realisatie de wereld binnentreedt en waar we onze vrijheid vinden. In plaats van Deborah-realisatie te hebben, kun je zelfrealisatie hebben. Laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Charles: Ik wil dat ze zich haar macht eigen maakt. Mijn god, dit is zo’n stom gelul!


  Katie: Je bent al een heel eind gekomen sinds je die uitspraak hebt opgeschreven, engel. Hoor je hoe arrogant het klinkt? ‘Neem me niet kwalijk, schat, maar je moet je je macht eigen maken.’ [Het publiek lacht.]


  Charles: Maar ironisch genoeg is zij degene met macht in het gezin. Die heb ik haar gegeven. Ik heb afstand gedaan van mijn eigen macht.


  Katie: Ja. Dus keer het om.


  Charles: Ik wil dat ik me mijn macht eigen maak.


  Katie: En me niet met haar zaken bemoei en me bewust word van de macht die dat geeft. Ja?


  Charles: Hmmm. Ik wil dat ze begrijpt dat haar slechte humeur gevolgen heeft.


  Katie: Oh! Tjongejonge.


  Charles: Wat een eigendunk, ik kan het nauwelijks geloven.


  Katie: Lieverd, wat ben je goed! Dit is zelfrealisatie. We weten het altijd zo goed voor onze partners, maar als het ons hier raakt, oef! [Het publiek lacht.] We beginnen nu. Het nu is het begin. Dit is waar je jezelf met nieuw begrip tegemoet kunt treden. Laten we doorgaan met de volgende uitspraak van je denken op papier.


  Charles: Deborah moet niet... Oh, mijn God!


  Katie: Sommige mensen in het publiek zeggen: ‘Lees het toch maar voor.’ Blijkbaar zijn zij degenen die het nodig hebben. Dus ‘lees het toch maar voor’ betekent ‘ik wil ook een beetje vrijheid’.


  Charles: Deborah moet niet verliefd worden op een sprookje. Op dit moment heeft ze een afspraak in Europa met een andere man.


  Katie: Oh, ze doet alles wat jij zo graag wilt. [Het publiek lacht.]


  Charles: Ze doet alles wat ik heb gedaan. Ik ben verliefd geweest op een sprookje. Ik maakte ruzie met Deborah en steeds was het of ik tegen een muur opliep, ik walgde van haar omdat ze niet op mijn sprookje leek.


  Katie: Ja. Welkom thuis.


  Charles: En alles wat ik hier heb opgeschreven is... Ik dompel mezelf helemaal onder in mijn eigendunk. Deborah moet zien hoe ongelooflijk attent, zorgzaam en liefhebbend ik ben. Ik heb me mijn hele leven aan dat verhaal opgehangen. En daardoor schold ik mezelf altijd uit omdat ik geen beter mens was. Dat mezelf belangrijk vinden en mezelf tegelijkertijd afwijzen loopt als een rode draad door mijn hele leven.


  Katie: Ja, lieverd.


  Charles: Dus, ik wil dat ik zie hoe attent, zorgzaam en liefhebbend ik ben.


  Katie: Ja.


  Charles: En hoe attent en zorgzaam en liefhebbend zij is.


  Katie: Ja.


  Charles: Want dat is ze.


  Katie: Ja. En je houdt van haar met heel je hart. Daar komt het op neer. Daar kun je niets aan doen. Geen enkel oordeel kan dat veranderen. Je houdt van haar.


  Charles: Inderdaad.


  Katie: Ja. Laten we verdergaan.


  Charles: Deborah moet... het is een en al eigendunk... dankbaar zijn voor al die jaren dat ik de enige kostwinner was.


  Katie: Dus jij gaf haar geld omdat je iets van haar terugwilde.


  Charles: Absoluut.


  Katie: Wat was dat?


  Charles: Haar liefde. Haar goedkeuring. Haar waardering. Dat ze me zou accepteren zoals ik was. Omdat ik dat zelf niet kon...


  Katie: Dus jij gaf haar niets. Jij gaf haar een prijskaartje.


  Charles: Juist.


  Katie: Ja. En dat is wat je voelt.


  Charles: En ik walg ervan.


  Katie: Ja, engel. Ja.


  Charles: Ik dacht echt dat ik dat kon kopen.


  Katie: Ja. Is het niet prachtig dat je dat nu inziet? Dus de volgende keer dat je je kinderen probeert om te kopen, of haar of wie dan ook, heb je deze geweldige levenservaring. Je kunt een beroep doen op een deskundige: jij. De volgende keer dat je je kinderen geld geeft, of haar geld geeft, weet je dat het ontvangen besloten ligt in het moment dat je het geeft. Dat is alles!


  Charles: Kun je dat op een andere manier zeggen?


  Katie: Het krijgen, het ontvangen, voel je op het moment dat je iets weggeeft. De transactie is compleet. Dat is alles. Het draait allemaal om jou. Toen mijn kleinzoon Travis twee jaar oud was, wees hij een keer naar een enorme koek in een etalage. Ik zei: ‘Lieverd, weet je zeker dat je die wilt hebben?’ Hij was er zeker van. Ik vroeg hem of we hem konden delen, en hij zei ja. Ik kocht de koek, pakte zijn handje en we liepen naar een tafeltje. Ik haalde de koek uit het zakje, brak er een klein stukje vanaf en hield beide stukken omhoog. Hij wilde het kleine stukje pakken en was diep geschokt toen ik het terugtrok en het grote stuk in zijn hand legde, en zijn gezicht klaarde op toen hij de koek naar zijn mond bracht. Toen ving zijn blik de mijne. Ik voelde zo veel liefde dat ik dacht dat mijn hart zou exploderen. Hij glimlachte en haalde het enorme stuk koek van zijn lippen, gaf het aan mij en pakte het kleine stukje. Het is aangeboren. Door te geven, ontvangen we.


  Charles: Ik begrijp het.


  Katie: Geven is spontaan en alleen het verhaal over een toekomst, een verhaal over wat anderen jou ervoor verschuldigd zijn, weerhoudt je ervan je eigen gulheid te zien. Wat we terugkrijgen is jouw zaak niet. Het is voorbij. Oké, lieverd, laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Charles: Ik heb nodig dat Deborah van me houdt zoals ik ben, met wratten en al. Dat ze van mijn sterke en zwakke kanten houdt, dat ze begrijpt dat ik er behoefte aan heb om mezelf als artiest en spiritueel wezen te ontplooien, dat ze me de ruimte geeft om door deze diepe midlifecrisis heen te komen en meer betekenis te vinden in wat ik doe. Dus uit al deze uitspraken moet ik er één kiezen, toch?


  Katie: Ja, houd het simpel, en keer hem gewoon om.


  Charles: Ik heb nodig dat Deborah...


  Katie: ‘Ik heb nodig dat ik...’


  Charles: Ik heb nodig dat ik van mezelf houd zoals ik ben, met wratten en al. Ik heb nooit op die manier van mezelf gehouden. Maar ik ben op weg.


  Katie: En het is je verhaal over de wrat dat je verhindert om ervan te houden. De wrat wacht alleen maar op een gezond brein dat met een heldere blik naar hem kijkt. Hij doet geen kwaad. Hij zit daar maar als een... als een blad aan een boom. Je maakt geen ruzie met een blad, je zegt niet: ‘Hé, wij moeten eens praten. Kijk nou eens hoe je er uitziet. Daar moet je iets aan doen.’ [Charles en het publiek lachen.] Dat doe je niet. Maar je concentreert je hierop [wijst naar haar hand], op een wrat, je vertelt er een verhaal over, en je walgt van jezelf. Een wrat is... God. Hij is de realiteit. Hij is wat hij is. Probeer je daar maar eens tegen te verzetten.


  Charles: Ik had altijd zo veel nodig. Ik had er zo’n behoefte aan dat ze thuis zou blijven, ook voor de kinderen.


  Katie: ‘Je kinderen zijn veel beter af als zij thuis is’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Charles: Nee, ik weet niet of dat waar is.


  Katie: Is dat niet ongelooflijk?


  Charles: En dat is wat me het meest pijn deed: de gedachte dat we niet meer zouden samenwonen.


  Katie: Ja.


  Charles: Maar ik weet niet of het waar is dat het slecht zou zijn voor mijn dochter als wij niet samen zouden wonen.


  Katie: Ja. ‘Het leven van je dochter zou veel rijker zijn als haar moeder thuis was’, kun je absoluut weten dat dat waar is? [Charles begint te huilen.] Lieverd, neem rustig de tijd. Welk geluid hoort hierbij?


  Charles [barst los]: Ik wil niet gescheiden worden van mijn kinderen! Ik wil vierentwintig uur per dag, zeven dagen per week een vader zijn!


  Katie: Ja. Dat is de waarheid, toch?


  Charles: Maar ik ben vaak weg omdat ik mij op mijn werk stort en zo veel in de studio ben. Daar zit dus iets tegenstrijdigs in. Ik wil met mijn dochter wakker worden, snap je?


  Katie: Ja, ik snap het.


  Charles: En ik zie een plaatje voor me van een gezin dat bij elkaar is. Dat plaatje zit erin gegroefd.


  Katie: Ja, dat is zo.


  Charles [lacht en huilt]: Donna Reed was mijn favoriete tv-programma. (De ‘Donna Reed Show’ was een soap opera over een doorsnee Amerikaans huisgezin).[Katie en het publiek lachen.] Echt waar!


  Katie: Dus het probleem is niet dat zij weg is. Het is de dood van je mythe.


  Charles: Oh, God! Ja, absoluut. Het was gewoon een leugen.


  Katie: Ja. Ze schopt je fantasie in de war.


  Charles: En hoe! En daar ben ik haar zo dankbaar voor.


  Katie: Ja, lieverd. Dus zo te horen heeft ze je een geschenk gegeven.


  Charles: Ja, dat klopt.


  Katie: Goed, laten we verdergaan met de volgende.


  Charles: Oké. Ik heb nodig dat onze relatie en ons gezin heilig zijn voor Deborah zodat ze niet verliefd wordt op een andere man en met hem naar bed gaat.


  Katie: Is het waar dat je dat nodig hebt?


  Charles: Het is mijn mythe. Ze hoeft helemaal niets te doen wat niet haar waarheid is. En ik houd heel veel van haar. Ik wil dat ze haar waarheid leeft.


  Katie: En hoe behandel je haar en hoe praat je tegen haar en hoe gedraag je je ten opzichte van je dochter als je dit verhaal gelooft, het verhaal dat je net hebt opgelezen?


  Charles: Egoïstisch, afhankelijk, ik wil dat ze me geeft, geeft, geeft.


  Katie: Dat ze voor jou iemand speelt die nep is, behalve in jouw mythe. Je wilt dat ze voor jou een leugen is. Dus, engel, doe nu je ogen dicht. Kijk naar haar. Kijk naar hoe je haar behandelt als je dat verhaal gelooft.


  Charles: Aha.


  Katie: Oké, kijk nu weer naar haar en vertel me wie je zou zijn, in haar aanwezigheid, als je je verhaal niet zou geloven.


  Charles: Een sterke, getalenteerde, sexy, krachtige man.


  Katie: Wow! [Gelach, gefluit en applaus.] Oh, mijn hemel!


  Charles: Dat is mijn geheim. Dat was ik vroeger...


  Katie: Ja, schat, welkom bij de kracht van jezelf in eigendom nemen. Niemand kan dat beroeren, zelfs jij niet. Dit is jouw rol. Je hebt alleen net gedaan of je die eigenschappen niet in jezelf zag. Maar het is niet gelukt.


  Charles: Vijfenveertig jaar lang.


  Katie: Ja, lieverd. Voelde je de omschakeling van walgelijk naar sexy en krachtig? [Aan het publiek] Wie van jullie voelde die omschakeling? [Applaus.] En het enige dat er gebeurde was bewustwording.


  Charles: Ik deed mijn ogen dicht en zag het.


  Katie: Die kun je anderen leren door jouw manier van leven.


  Charles: Dat wil ik graag.


  Katie: Ja. Laat haar door je muziek spreken, en breng haar in praktijk met je dochter. En als ze iets zegt over haar moeder dat jij haar hebt geleerd, kun je haar vertellen dat jij dat vroeger ook zo voelde.


  Charles: Bedoel je op een negatieve manier?


  Katie: Ja.


  Charles: Zulke dingen zeg ik niet tegen mijn dochter.


  Katie: Niet met woorden.


  Charles: Aha.


  Katie: De tegenpool van deze machtige, sexy man, deze machtige componist. Je hebt haar het tegenovergestelde geleerd door je manier van leven. Je hebt haar geleerd hoe ze moet reageren, hoe ze moet denken, hoe ze moet zijn.


  Charles: Ik ben een enorme slappeling geweest.


  Katie: Je hebt haar geleerd hoe ze moet reageren als iemand haar verlaat. Je kunt haar over jouw ervaringen vertellen en je kunt in praktijk brengen wat je nu weet. En dan zul je zien dat ze leert leven op jouw manier. Zo vinden veranderingen plaats in onze gezinnen, en we hoeven ze The Work niet te geven, tenzij ze erom vragen. Wij brengen het in de praktijk. Daar zit de kracht. Jij brengt de omkeringen in de praktijk. ‘Het is verkeerd van haar dat ze weggaat’, de omkering is ‘het is verkeerd van mij dat ik wegga’, vooral nu. Ik heb mijn eigen leven verlaten om in gedachten naar Europa te reizen. Laat me nu naar mijn eigen leven terugkeren.


  Charles: Goed.


  Katie: Er is een verhaal dat ik altijd graag vertel. Roxann, mijn dochter, belde me een keer op en zei dat ze wilde dat ik op het verjaardagspartijtje van mijn kleinzoon zou komen. Ik zei dat ik die dag een bijeenkomst had in een andere stad. Ze was zo gekwetst en boos dat ze ophing. Toen belde ze, misschien tien minuten later, terug en zei: ‘Ik ben zo opgewonden, mama. Ik heb net The Work op jou toegepast en ik zag dat je niets kunt doen wat ervoor zorgt dat ik niet meer van je houd’


  Charles: Wow!


  Katie: Oké, laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Charles: Ik wil dat ze me nooit meer bestookt met scheldpartijen.


  Katie: Ja. Dus, ‘ik ben bereid...’ Omdat je misschien wel weer dat beeld in je hoofd hebt. Of misschien is het dan wel iemand anders.


  Charles: Hoe keer je het om?


  Katie: ‘Ik ben bereid...’ en lees het precies voor zoals je het hebt opgeschreven.


  Charles: Ik ben bereid uitgescholden te worden. Oh, omdat dat gebeurt. Oké.


  Katie: Plotseling gebeurt er niets onverwachts meer.


  Charles: Ik ben bereid om door haar bestookt te worden met scheldpartijen. Oh, mijn God! Oké.


  Katie: ‘Ik kijk ernaar uit...’


  Charles: Ik kijk ernaar uit om door haar bestookt te worden met... Oh... Ik kijk uit naar haar scheldpartijen. Wow! Dat is nog eens een omkering. Vooral voor zelfingenomen uitspraken. Dat is een belangrijke.


  Katie: Ja.


  Charles: Oké. Ik wil haar nooit horen zeggen dat ze verliefd is op iemand die ze in veertien jaar tijd maar één dag gezien heeft. Oké, dus...


  Katie: ‘Ik ben bereid...’


  Charles: Ik ben bereid om haar te horen zeggen dat ze verliefd is op iemand die ze in veertien jaar tijd maar één dag gezien heeft.


  Katie: ‘Ik kijk ernaar uit...’


  Charles: Ik kijk ernaar uit. Wow! Oké.


  Katie: En als het nog steeds pijn doet...


  Charles: Dan ben ik nog niet klaar met The Work.


  Katie: Ja. Is dat niet prachtig?


  Charles: Omdat ik me verzet tegen de waarheid, de realiteit.


  Katie: Ja.


  Charles: Oké, Katie, ik heb een vraag. Ik wilde steeds liever blijven dan weggaan, waarschijnlijk door mijn verbondenheid met de Donna Reed-mythe.


  Katie: Laat het woord ‘waarschijnlijk’ maar weg.


  Charles: Oké, zeker. Maar ik heb dus het gevoel dat ze terugkomt en het opnieuw wil proberen. En ik heb de gedachte dat als ik blijf en steeds bereid ben om geconfronteerd te worden met iemand die ik niet kan vertrouwen, ik dan niet die sterke, integere, sexy vent ben.


  Katie: Lieverd, doe dan The Work. Er blijft niets anders over. Als ze terugkomt, doe je The Work. Als ze wegblijft, doe je The Work. Het gaat nu om jou.


  Charles: Maar ik wil geen voetveeg meer zijn.


  Katie: Meen je dat? Doe The Work. Als ontbijt. Eet The Work, anders eet de gedachte jou.


  Charles: Maar als ik wegga, uit liefde voor mezelf, omdat ik daarvoor kies, omdat ik het niet meer wil, ik niet meer...


  Katie: Lieverd, je kunt niets doen om jezelf ervan te weerhouden weg te gaan of terug te komen. Je vertelt alleen maar het verhaal over hoe jij er iets mee te maken hebt.


  Charles: Bedoel je dat het een gewoonte is? Bedoel je dat?


  Katie: Als een verhaal naar boven komt en jij gelooft dat verhaal, denk je misschien dat jij een beslissing moet nemen. Onderzoek het en wees vrij.


  Charles: Dus als ik merk dat ik er nog steeds ben, ook al zeg ik tegen mezelf dat de integere oplossing zou zijn om eindelijk weg te gaan en een nieuw leven te beginnen met iemand anders, dan is dat oké.


  Katie: Schat, beslissingen nemen zichzelf als je ze onderzoekt.


  Charles: Dus ik doe het of ik doe het niet.


  Katie: Ja.


  Charles: En daar moet ik gewoon op vertrouwen.


  Katie: Het gebeurt toch, of je erop vertrouwt of niet, was je dat nog niet opgevallen? Nogmaals, het leven is prachtig, als je het eenmaal begrijpt. Er gaat nooit iets verkeerd in het leven. Het leven is het paradijs, behalve als we ons hechten aan een verhaal dat we niet hebben onderzocht.


  Charles: Dat is echt ‘leven in het moment’.


  Katie: Dat wat is, is. Ik ben niet degene die de boel regelt. Ik behoor mezelf niet toe, en jij behoort jezelf niet toe. We zijn niet van onszelf. We zijn het ‘is’. En we vertellen het verhaal ‘oh, ik moet mijn vrouw verlaten’. Dat is gewoon niet waar. Je hoeft haar niet te verlaten, totdat je het wel doet. Jij bent het ‘is’. Jij stroomt mee in het ‘is’, als het ‘is’. Je kunt niets doen om haar niet binnen te laten. En je kunt niets doen om haar niet te verlaten. Wij hebben het niet in de hand, dat is mijn ervaring.


  Charles: Wow!


  Katie: Ze komt terug en jij vertelt een verhaal en het gevolg is dat jij de martelaar kunt zijn. Of zij komt terug en jij vertelt het verhaal over hoe dankbaar je bent en dan mag je de gelukkige echtgenoot spelen. Jij bent het gevolg van je verhaal, dat is alles. En dat is moeilijk te horen als je het niet onderzoekt. Daarom zeg ik, eet The Work als je ontbijt. Ontdek wat waar is voor jezelf, niet voor mij. Mijn woorden hebben geen enkele waarde voor jou. Jij bent degene op wie je hebt gewacht. Wees getrouwd met je zelf. Jij bent degene op wie je je hele leven hebt gewacht.


  Ik moet een beslissing nemen


  Als je een liefhebber bent van dat wat is, hoef je geen beslissingen meer te nemen. In mijn leven wacht ik gewoon af en kijk ik toe. Ik weet dat de beslissing op het juiste moment genomen wordt, dus ik laat het wanneer, waar en hoe los. Ik zeg altijd graag dat ik een vrouw zonder toekomst ben. Als je geen beslissingen hoeft te nemen, is er geen geplande toekomst. Al mijn beslissingen worden voor mij genomen, net zoals ze voor jou genomen worden. Als jij jezelf in je hoofd het verhaal vertelt dat je er zelf de hand in hebt, klamp je je vast aan een onderliggende overtuiging.


  Drieënveertig jaar lang nam ik mijn verhalen over de toekomst voor zoete koek aan, nam ik mijn gekte voor zoete koek aan. Nadat ik met een nieuw begrip van de realiteit was teruggekeerd uit het opvangtehuis, gebeurde het vaak dat ik thuiskwam van een lange reis, en een huis vol vieze was aantrof, stapels post op mijn bureau, een aangekoekte voederbak van de hond, vieze badkamers en een aanrecht vol vuile vaat. De eerste keer dat dit gebeurde, hoorde ik een stem die zei: ‘Doe de afwas.’ Het was alsof ik naar de brandende braamstruik liep en de stem in de struik zei: ‘Doe de afwas.’ Het klonk me niet erg spiritueel in de oren, maar ik volgde de instructies. Ik stond aan het aanrecht en waste gewoon het volgende bord af, of ik ging achter de stapel rekeningen zitten en betaalde de bovenste. Een voor een. Verder werd er niets van me gevraagd. Aan het einde van de dag was alles klaar en het was niet nodig dat ik begreep wie of wat dat gedaan had.


  Als een gedachte opduikt als ‘doe de afwas’, en je doet het niet, merk je dat er een innerlijke strijd losbarst. Dat klinkt zo: ‘Ik doe het later wel. Ik had de afwas nu al af moeten hebben. Mijn huisgenoot moet de afwas doen, het is niet mijn beurt. Het is niet eerlijk. Iedereen zal me veroordelen als ik het nu niet doe.’ De stress en vermoeidheid die je voelt zijn eigenlijk mentale oorlogsmoeheid.


  Wat ik ‘de afwas doen’ noem, is de oefening in het liefhebben van de taak die voor je ligt. Je innerlijke stem laat je de hele dag simpele dingen doen, zoals je tanden poetsen, naar je werk rijden, een vriend bellen of de afwas doen. Ook al is het gewoon weer een verhaal, het is een heel kort verhaal en als je de stem volgt, loopt het verhaal af. We leven echt als we het zo simpel houden, als we open zijn, afwachtend, vol vertrouwen en met alle plezier doen wat op dat moment voor onze neus verschijnt.


  Wat ons te doen staat, ontvouwt zich altijd voor onze neus, de afwas doen, de rekeningen betalen, de sokken van de kinderen oprapen, onze tanden poetsen. We krijgen nooit meer dan we aankunnen, en we hoeven altijd maar één ding te doen. Of je nu tien of tien miljoen euro hebt, ingewikkelder dan dat wordt het leven nooit.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Ruth: Ik ben bang, bijna verlamd van angst, als ik een beslissing moet nemen over mijn geld, over of ik wel of niet moet blijven speculeren of me terug moet trekken vanwege de instabiliteit van dit moment en mijn toekomst die daarvan afhangt.


  Katie: ‘Je toekomst hangt af van je geld’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Ruth: Nee, maar een groot deel van me windt zich er verschrikkelijk over op.


  Katie: Ja, een groot deel van jou moet zich er wel over opwinden, omdat jij denkt dat het waar is en je hebt het jezelf niet gevraagd. ‘Je toekomst hangt af van het geld dat je hebt geïnvesteerd’, hoe reageer je, hoe leef je als je die gedachte gelooft, of die nu waar is of niet?


  Ruth: In paniek. In angst. Toen ik meer had, was ik veel rustiger, maar als het fluctueert, voel ik me verschrikkelijk.


  Katie: Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘mijn toekomst hangt af van het geld dat ik in de beurs heb geïnvesteerd’?


  Ruth: Veel relaxter. Mijn lichaam zou niet zo gespannen zijn.


  Katie: Geef mij een reden die je geen stress bezorgt en je niet panisch maakt om vast te houden aan die gedachte.


  Ruth: Een reden die me geen stress bezorgt is er niet, maar als ik niet aan geld denk, voel ik een ander soort stress... alsof ik onverantwoordelijk ben. Dus ik verlies altijd.


  Katie: Hoe kun je niet aan iets denken? Het denkt jou. Gedachten verschijnen. Hoe kan ergens niet aan denken onverantwoordelijk zijn? Je denkt eraan of je denkt er niet aan. Een gedachte verschijnt of verschijnt niet. Het is verbazingwekkend dat je, na al die jaren, denkt dat je controle hebt over je denken. Heb je controle over de wind?


  Ruth: Nee, daar heb ik geen controle over.


  Katie: En de oceaan?


  Ruth: Nee.


  Katie: ‘Laten we de golven stilzetten’; lijkt me onwaarschijnlijk. Maar ze staan wel stil als jij slaapt.


  Ruth: De gedachten?


  Katie: De golven. Geen gedachte, geen oceaan, geen beurs. Wat onverantwoordelijk van je dat je ’s nachts slaapt! [Het publiek lacht.]


  Ruth: Ik slaap slecht! Ik ben al vanaf vijf uur wakker.


  Katie: Ja, het is onverantwoordelijk. ‘Denken en me zorgen maken lost al mijn problemen op’, is dat jouw ervaring?


  Ruth: Nee.


  Katie: Laten we dan wakker blijven en daarmee doorgaan. [Ruth en het publiek lachen.]


  Ruth: Ik heb geen controle over mijn gedachten. Dat probeer ik al jarenlang.


  Katie: Dat is een heel interessante ontdekking. Je gedachten met begrip tegemoet treden, beter dan dat wordt het niet. Het werkt. En er komt een heleboel humor bij kijken, en een goede nachtrust.


  Ruth: Ik kan hier wel wat humor bij gebruiken. Ik kan hier heel goed wat humor bij gebruiken.


  Katie: Dus, ‘zonder die gespannen gedachten zou je niet de juiste beslissing nemen’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Ruth: Het lijkt me dat het tegenovergestelde waar is.


  Katie: Laten we eens kijken hoe het voelt om een omkering van 180 graden te maken. ‘Mijn toekomst hangt af van het geld dat ik op de beurs heb geïnvesteerd’, hoe zou je dat omkeren?


  Ruth: Mijn toekomst hangt niet af van het geld dat ik op de beurs heb geïnvesteerd.


  Katie: Voel het. Dit kan net zo waar zijn. Als je al dat geld krijgt en een groot succes bent op de beurs en meer geld hebt dan je ooit zou kunnen uitgeven, wat heb je dan? Geluk? Is dat niet waarom je dat geld wilt hebben? Laten we een kortere weg nemen die een heel leven meegaat. Geef eens antwoord op deze vraag: wie zou je zijn zonder het verhaal ‘mijn toekomst hangt af van het succes op de beurs’?


  Ruth: Ik zou veel gelukkiger zijn. Ik zou relaxter zijn. Ik zou beter gezelschap zijn.


  Katie: Ja. Met of zonder het geld van je succes op de beurs. Je zou alles hebben waar je het geld voor nodig had.


  Ruth: Dat is... Ja!


  Katie: Geef me een stressvrije reden om vast te houden aan de gedachte ‘mijn toekomst hangt af van het geld dat ik heb geïnvesteerd op de beurs’.


  Ruth: Die is er niet.


  Katie: De enige toekomst die je wilt, is vrede en geluk. Arm of rijk, wat maakt het uit als we ons veilig voelen in ons geluk? Dit is ware vrijheid: gedachten die niet langer door zichzelf worden misleid.


  Ruth: Dat was mijn gebed als kind: vrede en geluk.


  Katie: Dus juist wat je zoekt, weerhoud je ervan je bewust te worden van wat je al hebt.


  Ruth: Ja, ik heb altijd geprobeerd om in de toekomst te leven, de toekomst veilig te maken, zeker te stellen.


  Katie: Ja, als een onschuldig kind. Of we houden vast aan de nachtmerrie, of we onderzoeken hem. We hebben geen andere keuze. Gedachten verschijnen nou eenmaal. Hoe treed je ze tegemoet? Daar hebben we het hier over.


  Ruth: Of we houden vast aan het probleem of we onderzoeken het?


  Katie: Ja, en ik vind het geweldig dat de beurs niet met je meewerkt. [Ruth lacht.] Als dat ervoor nodig is om vrede en oprecht geluk in je leven te brengen. Dat is waar alles toe dient. Het laat je je eigen oplossing zoeken. Dus als je al dat geld krijgt, en je gelukkig bent, compleet gelukkig, wat doe je dan? Dan zit, sta of lig je. En dat is het wel zo’n beetje. En je zult getuige zijn van het innerlijke verhaal dat je nu vertelt als je er niet naar behoren mee bent omgegaan, namelijk door het tegemoet te treden met begrip, zoals een liefhebbende moeder doet met haar kind.


  Ruth: Ik krijg het gevoel dat dat het enige is dat ik kan doen.


  Katie: Ja. Zitten, staan of liggen, dat is het wel zo’n beetje. Maar kijk eens naar het verhaal dat je vertelt terwijl je deze simpele dingen doet. Want als je al dat geld krijgt, en je alles hebt wat je ooit hebt gewild, dan komt er precies tevoorschijn wat nu ook in deze stoel tevoorschijn komt. Dit is het verhaal dat je vertelt. Daar zit geen geluk bij. Oké. Laten we naar de volgende uitspraak kijken, lieverd.


  Ruth: Ik wil niet hoeven te besluiten waar ik in moet investeren, en ik vertrouw het anderen niet toe.


  Katie: ‘Je moet besluiten waar je in moet investeren’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Ruth: Nee. Ik zou het geld ook met rust kunnen laten. En kijken wat er gebeurt. Het gewoon helemaal met rust laten. Een deel van mij zegt dat dat het beste is.


  Katie: ‘Je moet besluiten nemen in het leven’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Ruth: Ik heb het gevoel van wel, maar als je het zo zegt, weet ik het niet zeker.


  Katie: Het moet wel zo voelen, omdat je de gedachte gelooft en je er dus aan vastklampt.


  Ruth: Ja.


  Katie: Daar komt terrorisme uit voort. Je hebt jezelf niet gevraagd wat je echt gelooft. Het was allemaal een misverstand.


  Ruth: De gedachte dat ik geen beslissingen hoef te nemen, klinkt geweldig.


  Katie: Dat is mijn ervaring. Ik neem geen beslissingen. Ik bemoei me er niet mee, omdat ik weet dat ze precies op het juiste moment voor me genomen worden. Het is mijn taak om gelukkig te zijn en te wachten. Beslissingen zijn makkelijk. Het is echter het verhaal dat je erover vertelt dat niet makkelijk is. Als je uit een vliegtuig springt en aan het touwtje van de parachute trekt en hij gaat niet open, word je bang. Er is nog een tweede touwtje om aan te trekken. Dus dan trek je daaraan, maar hij gaat ook niet open. En dat was het laatste touwtje. Nu hoef je geen beslissingen meer te nemen. Waar geen beslissing te nemen valt, is geen angst, dus geniet gewoon van de vlucht! En dat is mijn standpunt: ik houd van dat wat is. Wat is, is dat er geen touwtje is om aan te trekken. Het gebeurt al. Vrije val. Ik heb er niets mee te maken.


  Ruth: Het was heel duidelijk dat ik hier moest komen. Ik hoefde niet te denken: ‘Zal ik wel, zal ik niet, zal ik wel?’ Het was: ‘Hmm, ja. Je hebt de tijd, ga gewoon.’


  Katie: Dus hoe heb je die beslissing genomen? Misschien heeft hij zichzelf wel genomen. Daarnet bewoog je je hoofd zo. Had je dat besloten?


  Ruth: Nee.


  Katie: Je bewoog nu net met je hand. Had je dat besloten?


  Ruth: Nee.


  Katie: Nee. ‘Je moet beslissingen nemen’, is dat waar? Misschien gaan de dingen gewoon vanzelf, zonder onze hulp.


  Ruth: Dat is mijn gekte, de behoefte aan controle.


  Katie: Ja. Wie heeft God nog nodig als jij de boel regelt? [Ruth lacht.]


  Ruth: Ik wil het helemaal niet, maar ik kan het niet laten.


  Katie: Als je zo denkt, en dus zo leeft, sta je lijnrecht tegenover de realiteit, en dat is fataal. Het voelt aan als stress, omdat iedereen houdt van wat is, ongeacht in wat voor horrorverhaal ze geloven. Ik zou zeggen, laten we nu vrede ervaren, midden in deze ogenschijnlijke chaos. Dus, lieverd, hoe reageer je als je gelooft in de gedachte ‘ik moet een beslissing nemen’, en de beslissing komt niet?


  Ruth: Afschuwelijk. Gewoon afschuwelijk.


  Katie: Dat is een interessante uitgangspositie om een beslissing te nemen. Vanuit die positie kunnen we niet eens beslissen of we moeten stoppen of doorgaan. Dat maakt je iets duidelijk. En als je ervan overtuigd bent dat jij haar nam, waar is dan je bewijs? Geef mij een stressvrije reden om vast te houden aan de gedachte ‘ik moet een beslissing nemen’. Ik vraag je niet om niet meer te denken dat je beslissingen neemt. The Work is zo teder als een bloem die ontluikt. Wees teder met je prachtige zelf. The Work gaat over het einde van je lijden. We kijken hier alleen maar naar de mogelijkheden.


  Ruth: Zou het een goed experiment zijn om te proberen een tijdje geen enkele beslissing te nemen? Is dat waanzinnig of...


  Katie: Nou, je hebt net een beslissing genomen en die kan uit zichzelf veranderen. En dan kun je zeggen ‘ik’ ben van gedachten veranderd.


  Ruth: En dan draai ik nog steeds in hetzelfde, akelige kringetje rond.


  Katie: Ik weet het niet. Maar het is interessant om toe te kijken. Als ik zeg dat ik geen beslissing neem, dan heb ik net een beslissing genomen. Kijk toe. Dat is het doel van het onderzoek: de stressvolle mythe doorbreken. Deze vier vragen nemen ons mee naar een wereld die zo prachtig is dat je hem niet in woorden kunt vatten. Sommigen van ons zijn nog niet eens begonnen met die wereld te verkennen, hoewel dat de enige wereld is die bestaat. En wij zijn de laatsten die daar achter komen.


  Ruth: Af en toe begrijp ik in een flits wat het betekent om geen beslissing te nemen, en nu voelt het, tegen een achtergrond van controle, alsof ik probeer dat als een experiment te doen.


  Katie: Geef mij een stressvrije reden om vast te houden aan de gedachte ‘ik moet een beslissing nemen over de beurs’.


  Ruth: Ik kan er geen verzinnen. Ik kan er gewoon geen verzinnen.


  Katie: Wie of wat zou je zijn zonder de gedachte ‘ik moet een beslissing nemen’?


  Ruth: Ik zou niet op mijn bezorgde moeder lijken. Ik zou niet steeds gekker worden. Ik zou niet het gevoel hebben dat ik mezelf moet afzonderen van anderen, omdat ik onaangenaam gezelschap ben.


  Katie: Oh, lieverd. Ik vind het heerlijk dat je het onderzoek hebt ontdekt.


  Ruth: Ik heb altijd zo mijn best gedaan voor iets dat niet lukte.


  Katie: ‘Ik moet beslissingen nemen’, keer het om.


  Ruth: Ik hoef geen beslissingen te nemen.


  Katie: Ja. Geloof me, ze worden vanzelf genomen. In die rust is alles helder. Het leven geeft je alles wat je nodig hebt om dieper te gaan. Een beslissing wordt genomen. Als je iets doet, is een verhaal het ergste dat er kan gebeuren. Als je niets doet, is een verhaal het ergste dat er kan gebeuren. Het neemt zijn eigen beslissingen – over wanneer je moet eten, wanneer je moet slapen, wanneer je iets moet doen. Het gaat gewoon vanzelf. En het is heel kalm en heel succesvol.


  Ruth: Hmm.


  Katie: Voel waar je handen zijn. En je voeten. Zo is het goed. Zonder een verhaal is het altijd goed, waar je ook zit. Laten we doorgaan met de volgende uitspraak.


  Ruth: Ik wil niet dat het geld op de beurs zo irrationeel is. Hopeloos! Hopeloos!


  Katie: ‘Geld op de beurs is irrationeel’, keer het om, lieverd. ‘Mijn denken...’


  Ruth: Mijn denken is irrationeel.


  Katie: Ja. Als je op die manier naar geld kijkt, is je denken irrationeel en beangstigend. ‘Geld is irrationeel, de beurs is irrationeel’, kun je echt weten dat dat waar is?


  Ruth: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Ruth: Ik word bang. Ik word zo bang dat ik mij terugtrek uit mijn lichaam.


  Katie: Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten? En ik vraag je niet om haar los te laten. Voor degenen die nog niet bekend zijn met The Work: je kunt haar niet loslaten. Misschien denk je wel dat je dat kunt, en dan verschijnt de gedachte opnieuw, met net zoveel angst als daarvoor, misschien zelfs meer, omdat je je er nog iets meer aan hecht. Dus ik vraag je gewoon: kun je een reden vinden om de gedachte dat de beurs irrationeel is los te laten?


  Ruth: Ik kan een reden vinden om hem los te laten, maar dat betekent niet dat ik hem los moet laten.


  Katie: Precies. Het gaat hier om realisatie, niet om veranderingen. De wereld is zoals jij hem ziet. Voor mij is helderheid een prachtig woord. Dat is wat ik ben. En als ik helder ben, zie ik alleen maar schoonheid. Dat is de enige mogelijkheid. Ik ben een brein dat mijn gedachten waarneemt, en alles ontwikkelt zich vanuit dat punt, als een nieuw zonnestelsel dat zichzelf vol genot uitstrekt. Als ik niet helder ben, projecteer ik al mijn waanzin op de wereld, als zijnde de wereld, en dan zie ik een waanzinnige wereld en denk ik dat dat het probleem is. We werken al duizenden jaren aan het geprojecteerde beeld, in plaats van aan de projector. Daarom lijkt het leven zo chaotisch. Het is chaos die de chaos vertelt hoe hij anders moet leven, en nooit merkt dat hij altijd zo geleefd heeft en dat we het achterstevoren benaderd hebben, volledig achterstevoren. Dus je laat je gedachten over chaos en lijden in de schijnbare wereld niet los. Je kunt ze niet loslaten, omdat je ze überhaupt niet zelf gemaakt hebt. Maar als je je gedachten met begrip tegemoet treedt, verandert de wereld. Hij moet wel, omdat jij de projector bent van de hele wereld. Jij! Laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Ruth: Beslissingen moeten niet zo moeilijk of beangstigend zijn.


  Katie: Zoals je zegt, het is hopeloos om te proberen beslissingen te nemen vóór hun tijd. Je kunt jezelf niet dwingen een beslissing te nemen vóór het tijd is. Een beslissing wordt genomen als zij wordt genomen, en geen ademhaling eerder. Vind je dat niet heerlijk?


  Ruth: Het klinkt fantastisch.


  Katie: Ja, je kunt rustig blijven zitten en denken: ‘Oh, ik moet iets doen met mijn aandelen,’ en dan kun je jezelf afvragen: ‘Is het waar? Dat kan ik niet echt weten.’ Dus laat je dat gewoon bezit van je nemen. Je blijft gewoon op je plek met wat je het liefste doet, en je leest en kijkt op internet en je laat je onderwijzen. En als het tijd is komt de beslissing daaruit voort. Dat is prachtig. Je verliest geld door die beslissing, of je verdient geld. Het is zoals het moet zijn. Maar als je denkt dat jij iets moet doen en je inbeeldt dat jij degene bent die handelt, hou je jezelf voor de gek. Volg gewoon je passie. Doe wat je leuk vindt. Doe het onderzoek en leef gelukkig terwijl je daarmee bezig bent.


  Ruth: Soms kan ik niet lezen. Ik raak delen van mijn geheugen kwijt en ik kan dingen niet meer terughalen...


  Katie: Oh, schat, je bent bespaard gebleven! [Ruth en het publiek lachen.] Heb je mij weleens horen zeggen dat ik me elke keer dat ik iets of iemand verlies bespaard voel? Nou, zo zit het eigenlijk in elkaar. Laten we je laatste uitspraak bekijken.


  Ruth: Ik wil nooit meer in paniek zijn over geld op de beurs.


  Katie: ‘Ik ben bereid...’


  Ruth: Ik ben bereid in paniek te zijn over geld op de beurs.


  Katie: ‘Ik kijk ernaar uit...’ Het kan gebeuren.


  Ruth [lachend]: Ik kijk ernaar uit in paniek te zijn over geld op de beurs.


  Katie: Ja, omdat het je terugbrengt naar The Work.


  Ruth: Daar wil ik zijn.


  Katie: Dat is het doel van stress. Het is een vriend. Een ingebouwde alarmklok, om je te laten weten dat het tijd is om The Work te doen. Je hebt gewoon het besef verloren dat je vrij bent. Dus je onderzoekt en keert terug naar wat je bent. Dat ligt altijd te wachten om herkend te worden, dat is altijd echt.


  .


  Ik laat mijn concepten niet los – ik treed ze tegemoet met begrip. Dan laten ze mij los.


  .
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  The Work toepassen

  op alle mogelijke

  gedachten en situaties


  Er is geen enkele gedachte of situatie die je niet aan het onderzoek kunt onderwerpen. Iedere gedachte, ieder mens, elk ogenschijnlijk probleem bestaat omwille van jouw vrijheid. Als je iets onacceptabel vindt of als er iets is waardoor je je verwijderd voelt van jezelf, kan het onderzoek je terugbrengen naar de rust die je voelde voordat je die gedachte geloofde.


  Als je je niet volledig op je gemak voelt in de wereld, doe dan The Work. Dat is het doel van alle onprettige gevoelens, dat is het doel van pijn, het doel van geld, het doel van alles ter wereld: jouw zelfrealisatie. Alles is een spiegelbeeld van je eigen denken. Oordeel erover, onderzoek het, keer het om en bevrijd jezelf, als vrijheid is wat je wilt. Het is goed als je woede, angst of verdriet voelt. Neem er de tijd voor, identificeer het verhaal en doe The Work. Totdat je alles in de wereld als een vriend kunt zien, is je Work niet af.


  De omkering naar ‘mijn denken’


  Als je vaardigheid hebt ontwikkeld in het toepassen van The Work op mensen, kun je kwesties gaan onderzoeken als de wereldwijde hongersnood, fundamentalisme, bureaucratie, regering, seks, terrorisme of iedere onaangename gedachte die door je heen gaat.


  Als je situaties onderzoekt en je oordelen omkeert, kom je erachter dat elk ogenschijnlijk probleem dat je ‘daar buiten’ tegenkomt, eigenlijk niets meer is dan een verkeerde voorstelling in je eigen denken.


  Als je uitspraken op het werkblad betrekking hebben op een situatie, onderzoek ze dan eerst op de gebruikelijke manier met de vier vragen. Als je bij de omkering komt, zet je de woorden ‘mijn denken’ in de plaats van de situatie op de plekken waar dat toepasselijk is. ‘Ik houd niet van oorlog, omdat het hij bang maakt’ keert om in ‘ik houd niet van mijn denken, vooral over oorlog, omdat het me bang maakt’. Is dat net zo waar of meer waar?


  Hier volgen nog een paar voorbeelden van de omkering naar ‘mijn denken’.


  Oorspronkelijke uitspraak: Ik ben boos op bureaucraten, omdat ze mijn leven ingewikkeld maken.


  Omkering: Ik ben boos op mijn denken, omdat het mijn leven ingewikkeld maakt.


  Oorspronkelijke uitspraak: Ik houd niet van mijn handicap, omdat anderen me daardoor mijden.


  Omkering: Ik houd niet van mijn denken, omdat ik daardoor anderen mijd. Ik houd niet van mijn denken omdat ik daardoor mezelf mijd.


  Oorspronkelijke uitspraak: Ik wil dat seks teder en liefdevol is.


  Omkering: Ik wil dat mijn denken teder en liefdevol is.


  Als het verhaal moeilijk te vinden is


  Als je je gespannen voelt, kan het soms moeilijk zijn om de gedachte achter je onbehaaglijke gevoel te identificeren. Als je het moeilijk vindt om precies vast te stellen welke gedachten je verontrusten, kun je de volgende oefening proberen.


  Begin met zes lege blaadjes papier uit te spreiden.


  Zet op het eerste blad een 1, en schrijf bovenaan ‘verdrietig, teleurgesteld, beschaamd, opgelaten, bang, geïrriteerd, boos’. Schrijf daaronder ‘omdat...’. En schrijf ongeveer halverwege het blaadje ‘en dat betekent dat...’.


  Zet een 2 op het volgende blad en schrijf bovenaan het woord ‘willen’.


  Zet een 3 op het volgende blad en schrijf bovenaan het woord ‘moeten’.


  Zet een 4 op het volgende blad en schrijf bovenaan de woorden ‘nodig hebben’.


  Zet een 5 op het volgende blad en schrijf bovenaan het woord ‘oordelen’.


  Zet een 6 op het volgende blad en schrijf bovenaan de woorden ‘nooit meer’.


  Spreid de zes blaadjes uit en laat je gedachten de vrije loop over wat je overstuur maakt. Gebruik die gedachten om het vuur van je ergernis aan te wakkeren, en let op welke het beste werken. Als geen van de gedachten goed werkt, probeer dan nieuwe of overdreven heftige gedachten uit. Schrijf de gedachten zo eenvoudig mogelijk op. Het helpt om cru te zijn. Je hoeft je niet aan een bepaalde volgorde te houden. Hier volgt een handleiding voor het gebruik van de zes blaadjes.


  Op blad 1 schrijf je iets op waarvan je denkt dat het een ‘feit’ is, bijvoorbeeld, ‘ze kwam niet opdagen op onze lunchafspraak, liet me wachten in het restaurant, heeft zelfs niet gebeld’. Schrijf deze ‘feiten’ op in de ruimte achter ‘omdat’. Omcirkel dan de relevante emoties: verdrietig, boos etc. Schrijf vervolgens achter ‘en dat betekent dat...’ jouw interpretatie van het ‘feit’. Probeer je somberste gedachten op te schrijven, bijvoorbeeld ‘ze houdt niet meer van me’ of ‘ze heeft een ander’.


  Als je merkt dat je denkt ‘ik wil...’, schrijf dat dan op op blad 2. Of gebruik dat blad om je te helpen na te denken over hoe je die situatie of persoon zou willen verbeteren. Wat moet er veranderen om het volmaakt te maken? Gebruik de vorm ‘ik wil...’. Doe of je God bent en creëer je eigen perfectie, bijvoorbeeld ‘ik wil dat ze altijd en eeuwig op tijd komt, wat er ook gebeurt, ik wil op ieder moment precies weten wat ze doet’ enz. (Als het papier bijna vol is, vraag je je af of je alles hebt opgeschreven wat je echt wilt; zo niet, schrijf dat dan onderaan het papier.)


  Gedachten in de vorm van ‘die en die moet wel of moet niet’ horen op blad 3. Als je die gedachten niet hebt, bedenk dan wat voor jouw gevoel de situatie weer rechtvaardig en ordelijk kan maken. Schrijf alle gedachten op over wat wel of niet moet gebeuren om alles ‘goed’ te maken.


  Blad 4 is het ‘ik heb nodig’-blad, waar je de situatie in overeenstemming kunt brengen met jouw gevoel van veiligheid en behagen. Schrijf op wat je nodig hebt voor een gelukkig leven. Schrijf op welke veranderingen er nodig zijn om ervoor te zorgen dat alles weer wordt zoals het hoort, bijvoorbeeld ‘ik heb nodig dat ze van me houdt’ of ‘ik heb nodig dat ik succesvol ben in mijn werk’. Als je een paar uitspraken hebt opgeschreven, kan het zinvol zijn om jezelf af te vragen wat je zou hebben als al je behoeftes vervuld zijn. Schrijf dat onderaan de bladzijde.


  Op blad 5 schrijf je je genadeloze oordeel over de persoon of de situatie. Maak een lijst van hun eigenschappen zoals jij die ziet in je ergernis.


  Op blad 6 beschrijf je het aspect van de situatie waarvan je zweert of hoopt die nooit meer mee te maken.


  Onderstreep nu de uitspraken die de grootste emotionele lading hebben, en onderwerp ze een voor een aan The Work. Als je klaar bent, ga je terug en doe je The Work met de rest van de uitspraken.


  Als je, nadat je de bovenstaande instructies hebt opgevolgd, merkt dat je nog niet kunt uitkijken naar wat je op blad 6 hebt opgeschreven, of dat je nog steeds het verhaal over het probleem niet duidelijk hebt, kan een andere oefening heel effectief zijn. Neem een paar lege velletjes papier en een horloge of stopwatch. Concentreer je op je ergernis en schrijf vijf minuten lang alles wat er in je opkomt zonder te stoppen. Als je wilt ophouden, schrijf je de laatste zin die je hebt opgeschreven nog een keer op, en ga hier net zo lang mee door tot je verder kunt gaan. Lees naderhand wat je hebt opgeschreven en onderstreep de zinnen die het pijnlijkst of het meest gênant zijn. Schrijf de onderstreepte uitspraken over op de zes blaadjes, elke uitspraak op het blad waar hij het beste past. Laat de blaadjes een tijdje liggen, eventueel een nacht, en herlees ze terwijl je de uitspraken onderstreept die de meeste emotionele lading hebben. Nu weet je waar je moet beginnen als je The Work gaat doen.


  .


  Niets buiten jezelf kan je ooit geven wat je zoekt.


  .
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  The Work toepassen

  op het lichaam

  en verslavingen


  Lichamen denken niet, maken zich geen zorgen en hebben geen problemen met zichzelf. Ze schelden zichzelf nooit uit en schamen zich niet. Ze proberen alleen maar in balans te blijven en zichzelf te genezen. Ze zijn zeer efficiënt, intelligent, vriendelijk en inventief. Als er geen gedachte is, is er geen probleem. Het is het verhaal dat we geloven, zolang we het niet hebben onderzocht, dat ons in de war brengt. Mijn pijn kan niet de schuld zijn van mijn lichaam. Ik vertel het verhaal van mijn lichaam, en omdat ik het niet heb onderzocht, geloof ik dat mijn lichaam het probleem is en dat ik wel gelukkig zou zijn als dit of dat maar veranderde.


  Het lichaam is nooit ons probleem. Ons probleem is altijd de gedachte die we in al onze onschuld geloven. The Work rekent af met ons denken, niet met dat waaraan we denken verslaafd te zijn. Er bestaat niet zoiets als een verslaving aan iets, alleen maar het hechten aan het niet-onderzochte concept dat op een bepaald moment de kop opsteekt.


  Het maakt mij bijvoorbeeld niet uit of ik rook of niet rook; het gaat er niet om of iets goed of slecht voor me is. Ik ben jarenlang een stevige roker geweest, soms zelfs een kettingroker. In 1986, na mijn ervaring in het opvangtehuis, was het in één klap over. Toen ik in 1997 naar Turkije ging, had ik in elf jaar geen enkele sigaret gerookt. Ik stapte in een taxi en de chauffeur had keiharde, uitbundige Turkse muziek aan en hij was constant aan het toeteren (toeteren is wat ze daar doen, het is het geluid van God, en de twee rijstroken zijn eigenlijk zes rijstroken die samenkomen, en iedereen toetert naar elkaar en alles stroomt vloeiend door), en hij draaide zich naar mij om en bood me met een brede glimlach een sigaret aan. Zonder ook maar even te twijfelen, nam ik hem aan en hij stak een lucifer voor me aan. De radio stond op zijn hardst, iedereen toeterde op zijn hardst, en ik zat op de achterbank te roken en te genieten van elk moment. Ik merkte dat het goed was als ik wel rookte, en dat het goed was als ik niet rookte en ik heb gemerkt dat ik niet meer heb gerookt sinds dat fantastische taxiritje.


  En dit is verslaving: er ontstaat een concept dat zegt dat ik wel of niet moet roken, ik geloof het en ik raak verwijderd van de realiteit van het moment. Zonder onderzoek geloven we gedachten die voor ons niet waar zijn, en deze gedachten zijn de redenen waarom we roken of drinken. Wie zou je zijn zonder je ‘ik moet’ of ‘ik moet niet’?


  Als je denkt dat je ziek, verward of boos wordt van alcohol, en je drinkt die, dan is het alsof je je eigen ziekte drinkt. Je neemt de alcohol voor wat hij is en hij doet precies wat jij denkt dat hij zal doen. Dus we onderzoeken ons denken, niet met als doel om te stoppen met drinken, maar gewoon om een einde te maken aan alle verwarring over wat alcohol met je doet. En als je denkt dat je echt wilt blijven drinken, merk dan alleen op wat dat met je doet. Medelijden heeft er niets mee te maken. Er is geen slachtoffer. En uiteindelijk is het genot ook verdwenen, en blijft er alleen een kater over.


  Als mijn lichaam ziek wordt, ga ik naar de dokter. Mijn lichaam is zijn zaak. Mijn denken is mijn zaak en in die kalmte ben ik heel helder over wat ik moet doen en waar ik heen moet. En dan kun je een hoop plezier beleven aan je lichaam, omdat je je niet bezighoudt met of het blijft leven of sterft. Het is een geprojecteerd beeld, een metafoor van je denken, dat naar je wordt teruggekaatst.


  Toen ik in 1986 een keer gemasseerd werd, had ik plotseling het gevoel dat ik verlamd raakte. Het was alsof alle gewrichtsbanden, pezen en spieren zich extreem aanspanden. Het leek op ‘rigor mortis’; ik kon helemaal niets meer bewegen. Ondertussen voelde ik me volmaakt rustig en gelukkig, omdat ik niet het verhaal vertelde dat het lichaam er op een bepaalde manier moet uitzien of soepel moet bewegen. Gedachten schoten door mijn hoofd, zoals: ‘Oh, mijn God, ik kan me niet bewegen. Er is iets verschrikkelijks aan de hand.’ Maar het onderzoek dat binnenin mij leefde stond mij niet toe om aan deze gedachten vast te houden. Als het proces vertraagd zou worden en zich in woorden zou afspelen, zou het zo klinken: ‘“Je zult nooit meer kunnen lopen”, lieverd, kun je echt weten dat dat waar is?’ Ze zijn zo snel, die vier vragen. Uiteindelijk ontmoeten ze een gedachte op het moment van haar ontstaan. Op een gegeven moment, na ongeveer een uur, begon mijn lichaam te ontspannen en keerde het terug naar wat men de normale toestand zou noemen. Mijn lichaam kan nooit een probleem zijn als mijn denken gezond is.


  Een ongezond hart?


  Hoe leef je als je de gedachte gelooft dat je lichaam anders zou moeten zijn? Hoe voelt dat? ‘Later word ik gelukkig, als mijn lichaam hersteld is’. ‘Ik zou dunner, gezonder, knapper, jonger moeten zijn’. Dit is een heel oud geloof. Als ik denk dat mijn lichaam anders zou moeten zijn dan het nu is, houd ik me niet bezig met mijn zaken. Dan ben ik buiten mezelf!


  Ik vraag je niet om je lichaam los te laten, alsof dat mogelijk zou zijn. Ik vraag je je lichaam eigen te maken, ervoor te zorgen, je overtuigingen over je lichaam onder de loep te nemen, ze op te schrijven en ze om te keren.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Harriet: Ik ben boos op mijn hart omdat het iets mankeert en zwak is. Het legt al mijn fysieke activiteiten aan banden en ik kan van het ene op het andere ogenblik zomaar doodgaan.


  Katie: Is het waar dat je hart iets mankeert en zwak is?


  Harriet: Nou, ja, het is erfelijk. Mijn beide ouders en drie grootouders zijn aan een hartkwaal overleden.


  Katie: Je ouders hadden een hartkwaal, en het klinkt alsof je een geloofsysteem hebt geërfd dat je doodsbang maakt. De artsen hebben je verteld dat je een hartkwaal hebt. En nu vraag ik jou om jezelf te vragen: ‘Kan ik echt weten dat dat waar is?’


  Harriet: Nou... nee. Dat kan ik niet echt weten. Het kan de afgelopen vier minuten veranderd zijn.


  Katie: Dat klopt. We kunnen het nooit echt weten. Hoe weet ik dat mijn hart moet zijn zoals het nu is? Dit is zoals het is. Dat laat de realiteit me altijd zien. Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je hart iets mankeert en zwak is?


  Harriet: Dan word ik bang. Ik beperk mijn activiteiten. Ik blijf binnen en word heel inactief. Ik raak gedeprimeerd, omdat ik niet kan doen wat ik wil. Ik stel me de pijn en de gruwelen van een hartaanval voor. Ik voel me wanhopig.


  Katie: Het resultaat is dat je je steeds concentreert op de wanhoop en geen inzicht krijgt in wat je denkt. Daar ligt de angst, in je niet-onderzochte gedachten. Zolang jij je hart als het probleem beschouwt en buiten jezelf naar oplossingen zoekt, zul je niets anders vinden dan angst. Wie of wat zou je zijn als je nooit de gedachte zou hebben dat je hart iets mankeert en zwak is?


  Harriet: Ik denk dat ik vrediger zou zijn en ook vrijer om te doen wat ik wil.


  Katie: Laten we omkeren wat je hebt opgeschreven, door het woord hart te vervangen door ‘denken’.


  Harriet: Ik ben boos op mijn denken omdat het iets mankeert en zwak is.


  Katie: Er mankeert iets aan je denken en het is zwak als het je hart als het probleem aanwijst. Op zo’n moment ben je behoorlijk gestoord. Er mankeert iets aan je denken als je gelooft dat je hart niet precies zo is als het hoort te zijn. Hoe weet je dat? Als je ook maar één gedachte hebt die in strijd is met dat wat is, voel je dat je niet in harmonie bent en slaat je hart op hol. Je lichaam is de liefdevolle afspiegeling van je denken. Totdat je dat door hebt, blijft je hart je leermeester, die je altijd de aangenaamste weg laat zien. Lees je volgende uitspraak maar voor.


  Harriet: Ik wil dat mijn hart helemaal beter wordt.


  Katie: Is dat waar? Is dat echt waar?


  Harriet: Wat een vraag! [Stilte.] Hmm.


  Katie: Interessant, vind je niet? Kun je absoluut weten dat je hart helemaal beter moet worden?


  Harriet: Dat lijkt me wel. [Stilte.] Nee, dat kan ik niet absoluut weten.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je hart niet normaal is en beter moet worden?


  Harriet: Dan denk ik er voortdurend aan. Ik denk aan doodgaan en jaag mezelf de stuipen op het lijf. Ik probeer na te denken over alle medische mogelijkheden en alle mogelijke natuurgeneeswijzen en dan raak ik helemaal in de war. Ik ben wanhopig aan het proberen om alles op een rijtje te krijgen en het lukt me niet.


  Katie: Wie of wat zou je zijn zonder het verhaal ‘ik wil dat mijn hart helemaal beter wordt’?


  Harriet: Dan zou ik gewoon mijn leven leven. Ik zou niet zo bang zijn. Ik zou alerter zijn als de arts tegen me praat. Ik denk dat ik gewoon zou genieten van wat ik doe, of ik actief ben of niet. En ik zou me dan niet zo bezighouden met de toekomst, met doodgaan.


  Katie: Dat klinkt logisch. Laten we het eens omkeren.


  Harriet: Ik wil dat mijn denken helemaal beter wordt.


  Katie: Is dat niet net zo waar of meer waar? We proberen al duizenden jaren lichamen beter te maken en ze worden nog steeds ziek en oud en ze sterven nog steeds. Lichamen zijn van voorbijgaande, niet van blijvende aard. Geen enkel lichaam is uiteindelijk ooit helemaal genezen. Het enige dat te genezen valt als je je vredig wilt voelen, is het denken, of je nou ziek of gezond bent. Lees de volgende uitspraak maar voor.


  Harriet: Mijn hart is zwak, het heeft mankementen, het is onbetrouwbaar, het beperkt me, legt me aan banden en doet snel pijn.


  Katie: Is dat waar?


  Harriet: Nee, niet echt. Ik kan evengoed zeggen dat mijn denken zwak is, mankementen heeft, onbetrouwbaar is, me beperkt, me aan banden legt en snel pijn doet als het mijn hart op die manier ziet.


  Katie: Hoe voelt het als je denkt dat je hart niet voldoet? Iedereen heeft een hart dat perfect is zoals het op dat moment is. Ieder hart hoort precies zo gezond te zijn als het op dat moment is, zelfs een hart dat ermee ophoudt.


  Harriet: Als ik denk dat mijn hart perfect is en het doet pijn, zal ik er dan nog wel iets aan doen?


  Katie: Absoluut. Ik noem dat ‘de afwas doen en ervan genieten’. Als je door het onderzoek enig inzicht hebt in je gedachten, kun je welbewust 112 bellen, zonder angst of paniek. Je kunt je situatie beter omschrijven en duidelijk antwoord geven op de vragen. Je hebt altijd al geweten wat je moest doen, dat verandert niet. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Harriet: Ik ben niet bereid mijn hart als afgedaan te beschouwen en het te laten ophouden met werken, of het mij laten verhinderen een normaal, actief leven te leiden.


  Katie: Ja, dat ben je wel, lieverd. Als je hart ermee ophoudt, ga je dood. Doodgaan is, net als al het andere, geen kwestie van kiezen, al lijkt het soms wel zo. Kun je een omkering vinden voor die laatste uitspraak?


  Harriet: Ik ben bereid mijn hart als afgedaan te beschouwen.


  Katie: Goed gedaan! Beschouw je hart maar als afgedaan. Leg het maar in handen van je cardioloog. Werk aan je denken. Dat levert iets op. Je hart zal je er dankbaar voor zijn. Ga verder met de omkering.


  Harriet: Ik ben bereid het op te laten houden met werken. Ik ben bereid het mij te laten verhinderen een normaal, actief leven onmogelijk maakt.


  Katie: Lees deze laatste uitspraken nu nog eens op in de vorm ‘ik kijk ernaar uit’.


  Harriet: Ik kijk ernaar uit mijn hart als afgedaan te beschouwen. Ik kijk ernaar uit mijn hart te laten ophouden met werken. Ik kijk ernaar uit het mij te laten verhinderen een normaal, actief leven te leiden.


  Katie: Dat klinkt mij als vrijheid in de oren. Volg het advies van je arts en kijk naar wat er gebeurt vanuit een gezonde en liefdevolle positie. Op den duur kom je erachter dat je lichaam jouw zaak niet is, het zijn de zaken van je arts. Het enige dat jij kunt genezen is een verkeerde overtuiging die nu bij je opkomt. Dank je wel, lieverd.


  De verslaving van mijn dochter


  Ik heb met honderden alcoholisten gewerkt, en ik ontdekte ieder keer dat ze dronken waren van hun eigen gedachten voordat ze dronken waren van het drinken. Velen van hen hebben me verteld dat The Work alle twaalf stappen van de Anonieme Alcoholisten omvat. Zo geeft het een duidelijke vorm aan de vierde en vijfde stap – ‘onbevreesd de balans opmaken van onszelf en de precieze aard van onze fouten toegeven’ – die duizenden mensen graag wilden zetten, maar niet wisten hoe ze dat moesten doen.


  ‘Je hoeft The Work niet per se op je drinkgedrag toe te passen,’ zeg ik tegen hen. ‘Ga terug naar de gedachte die je had voordat je dacht dat je een borrel nodig had en pas daar The Work op toe, op die man of vrouw, op die situatie. De voorafgaande gedachte is de gedachte die je met alcohol probeert te onderdrukken. Je niet-onderzochte denken is het probleem, niet de alcohol. Alcohol is eerlijk en waarheidsgetrouw: hij belooft je dat je dronken zult worden, en daar houdt hij zich aan; hij belooft de dingen erger te maken, en daar houdt het zich aan. Hij blijft altijd trouw aan zijn woord. Hij is een geweldige leermeester in integriteit. Hij zegt niet: “Drink mij.” Hij is er gewoon, trouw aan zichzelf, en wacht tot hij zijn werk mag doen.


  Pas The Work toe op je niet-onderzochte gedachten en ga naar de twaalf-stappenbijeenkomsten; vertel op die bijeenkomsten over je ervaringen en kracht zodat je ze zelf kunt horen. Jij bent zelf altijd degene met wie je werkt. Het is jouw waarheid, niet die van ons, die je bevrijdt.’


  Toen mijn dochter Roxann zestien was, dronk ze veel en ze gebruikte ook drugs. Dat was begonnen voordat ik in 1986 ontwaakte met de vier vragen, maar ik was toen zo depressief dat ik er niets van had gemerkt. Toen het onderzoek in mij tot leven kwam, merkte ik haar gedrag op, evenals mijn gedachten erover.


  Ze reed elke avond weg in haar nieuwe, rode Camaro. Als ik vroeg waar ze heen ging, keek ze me woest aan en sloeg de deur achter zich dicht. Het was een blik die ik goed begreep. Ik had haar geleerd mij zo te zien. Mijn eigen gezicht had jarenlang die uitdrukking gehad.


  Door het onderzoek leerde ik om in haar buurt of bij wie dan ook in de buurt heel kalm te blijven. Ik leerde iemand te zijn die luistert. Ik bleef vaak op haar wachten tot ver na middernacht, alleen maar om het voorrecht haar te mogen zien, alleen maar om dat voorrecht. Ik wist dat ze dronk, en ik wist dat ik daar niets aan kon doen. De gedachten die in mijn hoofd opkwamen, klonken zo: ‘Ze zit vast dronken achter het stuur, en dan verongelukt ze, en dan zie ik haar nooit meer. Ik ben haar moeder, ik heb die auto voor haar gekocht. Ik ben verantwoordelijk, ik zou hem van haar af moeten pakken (maar ik kon hem niet van haar afpakken; ik had hem aan haar gegeven; hij was van haar), ze rijdt erin terwijl ze dronken is, en ze rijdt iemand dood, ze rijdt tegen een andere auto aan of tegen een lantaarnpaal en dan is ze dood, en haar passagiers ook.’ Als die gedachten verschenen, werden ze allemaal tegemoet getreden door een woordeloos, gedachteloos onderzoek. En het onderzoek bracht me meteen terug naar de realiteit. Dit was de waarheid: vrouw zit in een stoel te wachten op haar dierbare dochter.


  Op een avond, nadat ze een lang weekend weg was geweest, kwam Roxann binnen met een diep ongelukkige uitdrukking op haar gezicht en, zo scheen het me toe, zonder schild. Ze zag me zitten en ze viel me in de armen en zei: ‘Mama, ik kan dit niet meer. Help me alsjeblieft. Wat het ook is dat je aan al die mensen geeft die naar ons toekomen, ik wil het ook.’ En dus deden we The Work, en ze meldde zich aan bij de Anonieme Alcoholisten. Dat was de laatste keer dat ze drank en drugs had gebruikt. The Work kan een aanvulling zijn bij elke afkicktherapie. Als ze daarna nog een probleem had, hoefde ze niet meer te drinken of drugs te nemen, en ze had mij ook niet nodig. Ze schreef het probleem gewoon op, stelde vier vragen en keerde het om.


  Als er vrede is, is er vrede. Verder kunnen kijken dan de illusie van het lijden, is het grootste geschenk. Ik vind het geweldig dat al mijn kinderen er baat bij hebben gehad.


  In de volgende dialoog maak je kennis met Charlotte, een vrouw die wordt verteerd door haar gedachten over de drugsverslaving van haar dochter. Denk tijdens het lezen na over wat jouw verslaving zou kunnen zijn. Het hoeven geen drugs of sigaretten te zijn. Misschien ben je verslaafd aan waardering krijgen, aandacht, gelijk hebben. Uiteindelijk ontdek je misschien dat wat het ook is dat je buiten jezelf wilt verkrijgen pijnlijk is.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Charlotte: Ik ben bang voor de drugsverslaving van mijn dochter, omdat het haar dood wordt.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is? En ik zeg niet dat het niet zo is. Het is gewoon een vraag. ‘Haar drugsverslaving wordt haar dood’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Charlotte: Nee.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘haar drugsverslaving wordt haar dood’?


  Charlotte: Dan word ik heel boos.


  Katie: En wat zeg je dan tegen haar? Wat doe je dan?


  Charlotte: Ik veroordeel haar, en ik duw haar van me af. Ik ben bang voor haar. Ik wil haar niet om me heen hebben.


  Katie: Wie zou je zijn, bij je dochter, zonder de gedachte ‘haar drugsverslaving wordt haar dood’?


  Charlotte: Ik zou veel meer ontspannen zijn, meer mezelf, en minder gemeen, minder fel.


  Katie: Toen The Work mij vond, was mijn dochter, in haar eigen woorden, een alcoholist en een drugsgebruikster. En de vragen waren steeds actief binnenin mij. ‘Haar verslaving wordt haar dood’, kan ik absoluut weten dat dat waar is? Nee. En wie zou ik zijn zonder dat verhaal? Ik zou er helemaal voor haar zijn, van haar houden met heel mijn hart, zolang ze er is. Misschien overlijdt ze morgen aan een overdosis, maar nu omhels ik haar. Hoe behandel je haar als je denkt ‘haar drugsverslaving wordt haar dood’?


  Charlotte: Dan wil ik haar niet zien. Ik wil haar niet in mijn buurt hebben.


  Katie: Dat is angst en angst voelen we als we ons vasthechten aan een nachtmerrie. ‘Haar drugsverslaving wordt haar dood’, keer het om. Als je een probleem als drugs omkeert, zet dan de woorden ‘mijn denken’ in de plaats van het probleem. ‘Mijn denken...’


  Charlotte: Mijn denken wordt haar dood.


  Katie: Er is nog een omkering. ‘Mijn denken...’


  Charlotte: ...wordt mijn dood.


  Katie: Ja.


  Charlotte: Het is de dood van onze relatie.


  Katie: Zij overlijdt aan een overdosis drugs, en jij overlijdt aan een overdosis gedachten. Het zou best eens kunnen dat ze jou overleeft.


  Charlotte: Ja, dat is waar. De stress maakt me kapot.


  Katie: Zij is stoned, jij bent stoned. Ik heb dit zelf meegemaakt.


  Charlotte: Ja, ik raak echt in een roes als ik weer eens zie dat ze drugs gebruikt.


  Katie: ‘Ze gebruikt...’, keer het om.


  Charlotte: Ik gebruik?


  Katie: Ja, jij gebruikt haar om in een roes te blijven. Zij gebruikt drugs, jij gebruikt haar; wat is het verschil?


  Charlotte: Hmm.


  Katie: Laten we verdergaan met je volgende uitspraak.


  Charlotte: Ik word boos en verdrietig van Linda’s drugsverslaving, omdat ik denk dat die het leven van mijn kleindochter Debbie in gevaar brengt.


  Katie: Dus je denkt dat er iets gebeurt waardoor je kleindochter doodgaat.


  Charlotte: Of verkracht wordt of...


  Katie: Dus door de drugsverslaving van je dochter kan je kleindochter iets verschrikkelijks overkomen.


  Charlotte: Ja.


  Katie: Is dat waar? En ik zeg niet dat het niet waar is. Het zijn gewoon vragen, zonder motief. Het doel is om een einde te maken aan jouw lijden. Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Charlotte: Nee, dat kan ik niet.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Charlotte: Nou, het grootste deel van de afgelopen twee dagen heb ik gehuild. Ik heb in achtenveertig uur geen oog dichtgedaan. Ik ben verschrikkelijk bang.


  Katie: Geef me een stressvrije reden om dat te geloven.


  Charlotte: Die is er niet.


  Katie: ‘De drugsverslaving van mijn dochter brengt het leven van mijn kleindochter in gevaar’, keer het om. ‘Mijn denkverslaving...’


  Charlotte: Mijn denkverslaving brengt mijn leven in gevaar. Ja, dat voel ik wel. Dat is waar.


  Katie: Lees het nu eens op met ‘mijn drugsverslaving...’


  Charlotte: Mijn drugsverslaving brengt mijn leven in gevaar?


  Katie: Ja, en zij is jouw drugsverslaving.


  Charlotte: Oh, ja, ik begrijp het. Zij is mijn drugsverslaving. Ik bemoei me zo met haar zaken.


  Katie: Zo is het. Zij is verslaafd aan drugs, en jij bent verslaafd aan het in je hoofd regelen van haar leven. Zij is jouw drug.


  Charlotte: Oké.


  Katie: Het is idioot om mentaal in de zaken van mijn kind te leven.


  Charlotte: Zelfs met de baby?


  Katie: ‘Zij moet voor de baby zorgen’, keer het om.


  Charlotte: Ik moet voor de baby zorgen?


  Katie: Ja, doe jij het maar.


  Charlotte: Oh, mijn God! Moet ik dat doen?


  Katie: Wat denk je dan? Volgens jou is zij niet beschikbaar.


  Charlotte: Maar ik zorg al voor drie van de kinderen van mijn andere dochter sinds hun geboorte, dus...


  Katie: Nou, dan ga je voor vier kinderen zorgen, of voor vijf, of voor duizend. Overal in de wereld zijn hongerige kinderen! Wat doe je hier nog?


  Charlotte: Mijn vraag hierover is dat als ik voor haar kind zou zorgen, dat ik het dan voor haar makkelijker maak om drugs te gebruiken. Misschien ben ik dan wel degene die haar de dood injaagt.


  Katie: Dus voor haar kind zorgen is een probleem voor je? Dat geldt ook voor haar. Dit maakt ons alleen maar nederig. Doe je je uiterste best?


  Charlotte: Ja.


  Katie: Ik geloof je. Als jij denkt: ‘Mijn dochter moet er iets aan doen’, keer het dan om. ‘Ik moet er iets aan doen.’ En als dat niet lukt, ben je net als je dochter. Als zij dan zegt: ‘Ik kan het niet,’ kun je daar begrip voor hebben. Maar als je woedend op haar bent, omdat je je eigen gedachten niet hebt onderzocht, zijn jullie allebei stoned, en leer je je dochter krankzinnigheid.


  Charlotte: Ah.


  Katie: ‘Linda’s drugsverslaving brengt Debbie’s leven in gevaar’, keer het om.


  Charlotte: Mijn gedachten over Linda’s drugsverslaving brengen mijn leven in gevaar.


  Katie: Ja.


  Charlotte: Dat is absoluut waar.


  Katie: Wiens zaak is haar drugsverslaving?


  Charlotte: Die van haar.


  Katie: Wiens zaak is jouw drugsverslaving?


  Charlotte: Die van mij.


  Katie: Reken daarmee af. Laten we de volgende bekijken.


  Charlotte: De drugsverslaving van mijn dochter verwoest haar leven.


  Katie: Kun je absoluut weten dat het waar is dat de drugsverslaving van je dochter op de lange duur haar leven verwoest?


  Charlotte: Nee.


  Katie: Het begint allemaal op zijn plek te vallen. Ik vind het geweldig dat je die vraag hebt beantwoord. Wat ik ontdekte toen ik in 1986 The Work met mijn dochter deed, was dat ik heel diep moest gaan om dit te vinden. En het bleek dat haar leven door die verslaving vandaag de dag heel rijk is. Het komt erop neer dat ik gewoon niets kan weten. Ik kijk toe hoe de dingen in het echt zijn. Dan ben ik in de positie om verstandig en liefdevol te handelen, en dan is het leven altijd van een volmaakte schoonheid. En als ze dood zou gaan, zou ik dat nog steeds kunnen zien. Maar ik kan mezelf niet voor de gek houden. Ik moet echt de waarheid weten. Als dit jouw enige weg naar God was, zou je die dan nemen?


  Charlotte: Ja.


  Katie: Nou, het ziet ernaar uit dat dat zo is. Geen vergissing mogelijk. We zijn altijd al dochter-gerealiseerd geweest, laat ons nu zelf-gerealiseerd zijn. Lees de uitspraak nog eens voor.


  Charlotte: De drugsverslaving van mijn dochter verwoest haar leven.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Charlotte: Dan voel ik me wanhopig.


  Katie: En hoe leef je als je wanhopig bent?


  Charlotte: Dan leef ik helemaal niet.


  Katie: Kun je een reden vinden om die gedachte los te laten?


  Charlotte: Ja.


  Katie: Wie zou je zijn, in jouw leven, zonder die gedachte?


  Charlotte: Nou, ik zou absoluut een betere moeder zijn.


  Katie: Goed. Jij bent de expert, en dit is wat ik van je leer. Met die gedachte: pijn; zonder die gedachte: geen pijn en je zou een betere moeder zijn. Dus wat heeft je dochter met jouw probleem te maken? Nul komma nul. Als je denkt dat je dochter jouw probleem is, welkom bij The Work. Je dochter is de perfecte dochter voor jou, omdat ze alle niet-onderzochte concepten die je hebt naar boven brengt tot je de realiteit begint te begrijpen. Dat is haar taak. Alles heeft een taak. De taak van deze kaars is om te branden, de taak van deze roos is om te bloeien, de taak van je dochter is om drugs te gebruiken, en het is nu mijn taak om thee te drinken. [Neemt een slokje thee.] En als je het begrijpt, zal ze jou volgen, zal zij het begrijpen. Dat kan niet anders, want ze is jouw projectie. Als je je in de polariteit van de waarheid begeeft, doet zij dat ook. Ellende hier, ellende daar. Vrede hier, vrede daar. Laten we eens naar de volgende uitspraak kijken.


  Charlotte: Het klinkt nu nogal dom. Moet ik toch voorlezen wat ik heb opgeschreven?


  Katie: Doe maar. Gedachten verschijnen nou eenmaal.


  Charlotte: Ik ben boos, in de war, verdrietig en bang – allemaal – over de drugsverslaving van mijn dochter Linda, omdat het me ondraaglijk pijn doet.


  Katie: Keer het om.


  Charlotte: Het is natuurlijk mijn denken over haar dat me ondraaglijk pijn doet. Ja.


  Katie: Ja. Je dochter heeft niets te maken met jouw pijn.


  Charlotte: Hmm. Dat is absoluut waar. Ik begrijp het, ik voel het.


  Katie: Ik vind het geweldig als mensen dat beseffen, want als ze de onschuld van hun kinderen en hun ouders en hun partners zien, gaan ze ook hun eigen onschuld zien. The Work gaat om volledige vergiffenis omdat je dat wilt. Dat is wat je bent. Laten we de volgende bekijken.


  Charlotte: Ik ben bang voor Linda’s drugsverslaving, omdat het haar persoonlijkheid verandert.


  Katie: Keer het om. ‘Ik ben bang voor mijn denken...’


  Charlotte: Ik ben bang voor mijn denken, omdat het Linda’s persoonlijkheid verandert?


  Katie: Interessant. Probeer nu eens ‘omdat het mijn...’


  Charlotte: Omdat het mijn persoonlijkheid verandert. Ja, oké.


  Katie: En daardoor die van Linda.


  Charlotte: En daardoor die van Linda.


  Katie: Is het niet raar dat wij zelf de laatste plek zijn waar we zoeken? We proberen altijd de projectie te veranderen, in plaats van de projector schoon te maken. We wisten niet hoe we dat moesten doen, tot nu.


  Charlotte: Ja.


  Katie: Lees het dan eens precies zo voor.


  Charlotte: Ik ben bang voor mijn denken, omdat het mijn persoonlijkheid verandert.


  Katie: Voel het.


  Charlotte: Wow! En dan kan ik haar niet zien. Dat is het! Ik ben bang voor mijn denken, omdat het mijn persoonlijkheid verandert, en dan kan ik mezelf of haar niet zien. Ja.


  Katie: Als je kwaad op haar was, heb je dan ooit wel eens gedacht: ‘Hoe kan ik zoiets tegen haar zeggen? Waarom kwets ik haar? Zij is mijn leven, ik houd van haar en ik behandel haar als...’


  Charlotte: Als vuil. Het is alsof ik iemand anders word. Ik ben zo gemeen tegen haar als ze gebruikt.


  Katie: Omdat jij een gebruiker bent, en zij is jouw drug. Hoe kun je anders de kampioen van het lijden zijn? Soms word ik gebeld door ouders die zeggen: ‘Mijn kind is een drugsverslaafde, ze zit in de problemen,’ en ze zien niet dat zij degenen zijn die in de problemen zitten. Vaak gaat het prima met hun kind, of in ieder geval net zo goed als met de ouder. En als je helder bent, zal je dochter je volgen. Jij bent de weg. Laten we verdergaan met de volgende uitspraak.


  Charlotte: Ik ben boos op Linda’s drugsverslaving, omdat ik bang voor haar ben als ze gebruikt.


  Katie: Keer het om.


  Charlotte: Ik ben boos op mijn drugsverslaving, omdat ik dan bang ben voor mezelf. Dat is precies wat er gebeurt als ze langskomt terwijl ze stoned is. Ik ben bang voor mijn gedrag als ze bij me is.


  Katie: ‘Je bent bang voor haar’, is dat waar.


  Charlotte: Nee.


  Katie: Hoe reageer je, hoe behandel je haar als je die gedachte denkt?


  Charlotte: Ik word boos, opvliegend, agressief, en ik sluit me voor haar af.


  Katie: Alsof er een soort gif je huis is binnengeslopen.


  Charlotte: Ja, dat is precies wat ik doe.


  Katie: En ze is jouw kindje.


  Charlotte: Ja.


  Katie: En je behandelt haar als een insect dat naar binnen is gekropen.


  Charlotte: Klopt. Zo gaat het precies.


  Katie: Ze is je lieveling en je behandelt haar als een vijand. Dat is de kracht van niet-onderzochte gedachten. Dat is de kracht van de nachtmerrie. Hij moet wel tot uitdrukking komen. Jij denkt: ‘Ik ben bang voor haar,’ en je moet dat wel uiten. Maar als je die gedachte onderzoekt (‘ik ben bang voor haar’, is dat waar?) verdwijnt de nachtmerrie. Als ze dan je huis binnenloopt en jij denkt: ‘Ik ben bang voor haar,’ neemt vrolijkheid de plaats in van angst. Je omhelst haar, en dan kun je horen dat ze bang is voor zichzelf. Ze zal gaan zitten en je alles vertellen. Er is op dit moment niemand in je huis die luistert; alleen maar een leermeester in angst. Dat is begrijpelijk, want tot nu toe heb je jezelf niet afgevraagd of je gedachten waar zijn. Laten we verdergaan met de volgende uitspraak.


  Charlotte: Ik heb nodig dat Linda uit mijn buurt blijft als ze stoned is.


  Katie: Is dat waar? En ik zeg niet dat het niet waar is.


  Charlotte: Zo voel ik het.


  Katie: En zoekt ze je op als ze stoned is?


  Charlotte: Nee, niet meer.


  Katie: Dus dat is wat je nodig hebt, want dat is wat je hebt. Dat kan niet anders. Als mijn dochter niet bij me komt, dan weet ik dat ik haar niet nodig heb. Als ze wel komt, dan weet ik dat ik haar wel nodig heb.


  Charlotte: En als ze wel komt, behandel ik haar zo afschuwelijk.


  Katie: Keer de uitspraak dan om.


  Charlotte: Ik heb nodig dat ik uit mijn eigen buurt blijf als ik stoned ben. Dat is echt waar.


  Katie: Een manier om bij jezelf weg te blijven als je stoned bent van de drug Linda, is om over je dochter te oordelen, het op te schrijven, vier vragen te stellen en het om te keren. En blijf uit de buurt van wie je denkt dat je bent – die angstige, boze vrouw – en keer terug naar je prachtige zelf. Je verwachtte van haar dat ze dat deed, dus ik weet dat je dat kunt. Dit is een levenswerk. Je houdt veel meer energie over als je alleen aan jezelf werkt.


  Charlotte: Ja, dan zou ik haar in mijn buurt willen hebben, of ze gebruikt of niet.


  Katie: Dat weet ik niet.


  Charlotte: Ik zou er in ieder geval voor haar zijn als ze gebruikt, in plaats van dat ik me afsluit.


  Katie: Dat zou voor jullie allebei wel eens veel minder pijnlijk kunnen zijn.


  Charlotte: Ja.


  Katie: Het is geweldig als je dat doorhebt. Goed werk, lieverd.


  .


  Alles gebeurt voor mij, niet met mij.


  .
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  Bevriend raken met

  het ergste dat kan

  gebeuren


  Ik heb mensen geholpen The Work toe te passen na verkrachting, de oorlog in Vietnam en Bosnië, martelingen, internering in nazi-concentratiekampen, de dood van een kind, en chronische pijn bij ziektes als kanker. Velen van ons denken dat het onmogelijk is om zulke extreme ervaringen te accepteren, laat staan ze tegemoet te treden met onvoorwaardelijke liefde. Maar het is niet alleen mogelijk, het is ook onze ware natuur.


  Behalve in ons eigen denken, is er nooit iets verschrikkelijks gebeurd. De realiteit is altijd goed, zelfs in situaties die een nachtmerrie lijken. Het verhaal dat we vertellen is de enige nachtmerrie die we doormaken. Als ik zeg dat het ergste dat kan gebeuren een overtuiging is, bedoel ik dat letterlijk. Het ergste dat je kan gebeuren, is je niet-onderzochte geloofsysteem.


  Bang voor de dood


  In The School for The Work gebruik ik graag het onderzoek om mensen datgene te laten doorlopen waar ze het bangst voor zijn, het ergste dat ooit zou kunnen gebeuren. Voor velen van hen is de dood het allerergste. Vaak denken ze dat ze verschrikkelijk zullen lijden, niet alleen tijdens het sterfproces, maar ook na hun dood. Ik voer ze diep genoeg mee in deze slapeloze nachtmerrie om de illusie van angst, pijn en lijden van zich af kunnen schudden.


  Ik heb aan het sterfbed van heel veel mensen gezeten, en nadat we The Work hadden gedaan, zeiden ze altijd tegen me dat alles in orde was. Ik herinner me nog een heel bange vrouw die aan kanker stervende was. Ze had mij gevraagd om met haar te praten, dus ik ging naar haar toe. Ik ging naast haar zitten en zei: ‘Ik zie geen probleem.’ Ze zei: ‘Oh nee? Nou, ik zal je een probleem laten zien!’ En ze trok het laken van zich af. Een van haar benen was zo opgezwollen dat het minstens tweemaal zo dik was als het andere been. Ik keek en ik keek en ik zag nog steeds geen probleem. Ze zei: ‘Ben je soms blind? Kijk dan naar dit been. En kijk nu eens naar het andere.’ En ik zei: ‘Oh, nu begrijp ik wat het probleem is. Jij lijdt aan het idee dat dat been er net zo uit moet zien als het andere. Wie zou je zijn zonder die gedachte?’ En ze begreep het. Ze begon te lachen, en de angst stroomde naar buiten door haar gelach. Ze zei dat ze nog nooit zo gelukkig was geweest als nu.


  Ooit bezocht ik in een verpleeghuis een vrouw die stervende was. Toen ik de kamer inliep, sliep ze, dus ik wachtte naast haar bed tot ze haar ogen opendeed. Ik pakte haar hand en we praatten even met elkaar, en ze zei: ‘Ik ben zo bang. Ik weet niet hoe ik moet sterven.’ En ik zei: ‘Lieverd, is dat waar?’ Ze zei: ‘Ja. Ik weet gewoon niet wat ik moet doen.’ Ik zei: ‘Toen ik binnenkwam, deed je een dutje. Weet je hoe je een dutje moet doen?’ Ze zei: ‘Natuurlijk.’ En ik zei: ‘Iedere nacht doe je je ogen dicht, en ga je slapen. Mensen verheugen zich op de slaap. De dood is niets meer dan dat. Erger dan dat wordt het niet, behalve dan je overtuiging die zegt dat er meer is.’ Ze vertelde me dat ze in het na-de-dood-gedoe geloofde en zei: ‘Ik weet niet wat ik moet doen als ik daar ben.’ Ik zei, ‘Kun je echt weten dat er iets te doen valt?’ Ze zei: ‘Waarschijnlijk niet’. Ik zei: ‘Je hoeft niets te weten, en het is altijd goed. Alles wat je nodig hebt is er al; je hoeft er niet over na te denken. Het enige dat je hoeft te doen is een dutje als je daar behoefte aan hebt, en als je wakker wordt, weet je wat je moet doen.’ Uiteraard beschreef ik het leven, niet de dood. Toen gingen we verder met de tweede vraag: ‘Kun je absoluut weten dat het waar is dat je niet weet hoe je moet sterven?’ Ze begon te lachen en zei dat ze liever bij mij was dan in haar verhaal. Wat een genot nergens heen te hoeven, behalve daar waar we nu zijn.


  Als het denken met de dood bezig is, kijkt het naar niets en noemt het iets, om niet te hoeven voelen wat het – het denken – werkelijk is. Totdat je weet dat de dood gelijk is aan het leven, zul je altijd proberen greep te houden op wat er gebeurt, en dat doet altijd pijn. Zonder een verhaal dat de realiteit weerspreekt, is er geen verdriet.


  De angst voor de dood is het laatste rookgordijn voor de angst voor de liefde. We denken dat we bang zijn voor de dood van ons lichaam, maar waar we echt bang voor zijn, is de dood van onze identiteit. Maar door het onderzoek gaan we begrijpen dat de dood niet meer is dan een concept en dat onze identiteit ook een concept is, en realiseren we ons wie we zijn. Dat is het einde van angst.


  Verlies is nog zo’n concept. Ik was erbij toen mijn kleinzoon Racey werd geboren. Ik hield van hem op het eerste gezicht. Toen merkte ik dat hij niet ademde. De dokter keek zorgelijk en begon onmiddellijk van alles met de baby te doen. De verpleegsters merkten dat de standaardprocedures niet werkten, en je zag hoe de paniek zich meester maakte van de ruimte. Niets dat ze deden werkte – de baby haalde geen adem. Op een gegeven moment keek Roxann mij aan en ik glimlachte. Later vertelde ze me: ‘Weet je mam, die glimlach die je vaak op je gezicht hebt? Toen ik zag dat je me zo aankeek, werd ik overspoeld door een golf van vrede. En alles was voor mij in orde, ook al ademde de baby niet.’ Al heel snel stroomde de adem mijn kleinzoon binnen, en hoorde ik hem huilen.


  Ik vind het fantastisch dat het niet nodig was dat mijn kleinzoon ademde om van hem te houden. Wiens zaak was zijn ademhaling? Niet die van mij. Ik zorgde ervoor dat ik geen moment van hem zou missen, of hij ademde of niet. Ik wist dat hij een heel leven had geleid, zelfs zonder één enkele ademhaling. Ik houd van de realiteit, niet zoals fantasie ons zou dicteren maar precies zoals het nu is.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Henry: Ik ben boos op de dood omdat hij me kapotmaakt. Ik ben bang om dood te gaan. Ik kan de dood niet accepteren. De dood moet me laten reïncarneren. De dood is pijnlijk. De dood is het einde. Ik wil nooit meer angst voor de dood voelen.


  Katie: Laten we bovenaan beginnen. Lees je eerste uitspraak nog eens voor.


  Henry: Ik ben boos op de dood omdat hij me kapotmaakt.


  Katie: Als je in doodsangst wilt leven, neem dan een toekomst. Dat is nogal een toekomst die je gepland hebt, lieverd. Laat ons de volgende uitspraak eens horen.


  Henry: Ik ben bang om dood te gaan.


  Katie: Wat is het ergste dat er kan gebeuren als je doodgaat? Laten we daar eens wat mee spelen.


  Henry: De dood van mijn lichaam.


  Katie: En wat gebeurt er dan?


  Henry: Dat weet ik niet.


  Katie: Oké. Wat denk je dat het ergste is dat er kan gebeuren? Jij denkt dat er iets verschrikkelijks kan gebeuren. Wat is dat?


  Henry: Dat de dood het einde is, en dat ik niet opnieuw geboren word. En dat er geen ziel is.


  Katie: En dan? Je wordt niet opnieuw geboren. Er is geen ziel. Tot nu toe is er niets. Tot nu toe is niets het ergste dat je kan gebeuren. En dan?


  Henry: Ja, maar het is pijnlijk.


  Katie: Dus het niets is pijnlijk.


  Henry: Ja.


  Katie: Kun je echt weten dat dat waar is? Hoe kan niets pijnlijk zijn? Hoe kan het ook maar iets zijn? Niets is niets.


  Henry: Ik stel me dit niets voor als een heel onaangenaam zwart gat.


  Katie: Dus het niets is een zwart gat. Kun je absoluut weten dat dat waar is? Ik zeg niet dat het niet zo is. Ik weet hoe dol je op je verhalen bent. Het is het oude zwarte-gatverhaal.


  Henry: Ik denk dat dat het ergste is dat er kan gebeuren.


  Katie: Oké. Dus als je doodgaat, verdwijn je voor altijd in een groot, zwart gat.


  Henry: Of in de hel. Ik noem dit zwarte gat de hel.


  Katie: Voor altijd in een grote, zwarte hellepoel.


  Henry: En daar is het hellevuur.


  Katie: Voor altijd in een groot, zwart hellepoelvuur.


  Henry: Ja, en afgesloten van God.


  Katie: Helemaal afgesloten van God. Voor altijd vuur en duisternis in deze grote, zwarte hellepoel. Nu wil ik je vragen, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Henry: Nee, dat kan ik niet.


  Katie: Hoe voelt het als je die gedachte gelooft?


  Henry [huilend]: Het doet pijn. Het is afschuwelijk.


  Katie: Lieverd, kijk me aan. Heb je op dit moment contact met je gevoel? Kijk eens naar jezelf. Dit is het zwarte gat van de hel. Je zit er middenin. Het komt niet straks; je beleeft op dit moment jouw verhaal van je toekomstige dood. Erger dan deze doodsangst wordt het niet. Kun je een reden vinden om dit verhaal los te laten? En ik vraag je niet om het los te laten.


  Henry: Ja.


  Katie: Geef me een reden – die je niet het gevoel geeft dat je in een duister hellevuur zit – om vast te houden aan dit verhaal.


  Henry: Dat kan ik niet.


  Katie: Wie of wat zou je zijn zonder dit verhaal? Het ergste dat er kan gebeuren heb je al doorgemaakt. Fantasie zonder onderzoek. Verloren in de hel. Geen uitweg.


  Henry: Verwijderd van God.


  Katie: Ja, engel, verwijderd van het besef van God in je leven. Je kunt jezelf niet van God verwijderen; dat is onmogelijk. Je kunt jezelf alleen verwijderen van het besef van God in jezelf. Zolang je deze oude afgod aanbidt, dit oude verhaal over het zwarte gat, is er binnenin jou geen ruimte voor het besef van God. Dit verhaal heb je aanbeden als een kind in pure onschuld. Laten we kijken naar de volgende uitspraak.


  Henry: Ik ben bang om dood te gaan.


  Katie: Dat begrijp ik. Maar niemand is bang om dood te gaan; ze zijn alleen bang voor hun verhaal over doodgaan. Kijk eens naar wat jij denkt dat de dood betekent. Je hebt je leven omschreven, niet de dood. Dit is het verhaal van jouw leven.


  Henry: Hmm. Ja.


  Katie: Laten we eens kijken naar de volgende uitspraak.


  Henry: Ik kan de dood niet accepteren.


  Katie: Is dat waar?


  Henry: Nou... ja. Ik heb daar heel veel moeite mee.


  Katie: Kun je absoluut weten dat het waar is dat je de dood niet kunt accepteren?


  Henry: Ik kan nauwelijks geloven dat dat mogelijk is.


  Katie: Als je niet aan de dood denkt, accepteer je het volledig. Je maakt je er helemaal geen zorgen over. Denk eens aan je voet.


  Henry: Oké.


  Katie: Had je een voet voordat je eraan dacht? Waar was hij? Als er geen gedachte is, is er geen voet. Als er geen gedachte is aan de dood, is er geen dood.


  Henry: Echt waar? Ik kan niet geloven dat het zo simpel is.


  Katie: Hoe reageer je, hoe voelt het, als je de gedachte ‘ik kan de dood niet accepteren’ gelooft?


  Henry: Hulpeloos. Angstig.


  Katie: Wat zou je zijn in je leven zonder het verhaal ‘ik kan de dood niet accepteren’?


  Henry: Hoe mijn leven zou zijn zonder die gedachte? Het zou prachtig zijn.


  Katie: ‘Ik kan de dood niet accepteren’, keer het om.


  Henry: Ik kan de dood wel accepteren.


  Katie: Iedereen kan dat. Iedereen doet dat. Er is geen beslissing in de dood. Mensen die weten dat er geen hoop is, zijn vrij. De beslissing ligt niet in onze handen. Zo is het altijd geweest, maar sommigen moeten lichamelijk sterven om het te ontdekken. Geen wonder dat ze glimlachen op hun sterfbed. Sterven is alles waar ze in het leven naar gezocht hebben. Hun waanidee dat ze de baas zijn is voorbij. Als er geen keuze is, is er geen angst. En daarin is vrede gelegen. Ze realiseren zich dat ze thuis zijn en dat ze nooit zijn weggegaan.


  Henry: Die angst om de controle te verliezen is heel sterk. En ook die angst voor liefde. Het is allemaal met elkaar verbonden.


  Katie: Het is doodeng om te bedenken dat je de controle kunt verliezen, ook al heb je die in werkelijkheid nooit gehad. Dat is de dood van een fantasie en de geboorte van de realiteit. Laten we kijken naar de volgende uitspraak.


  Henry: De dood moet me laten reïncarneren.


  Katie: ‘Je moet reïncarneren’, kun je absoluut weten dat dat waar is? Welkom bij het verhaal van de toekomst.


  Henry: Nee, ik kan niet weten of dat waar is.


  Katie: Je vindt het in dit leven al niet eens leuk. Waarom wil je het nog een keer doen? [Henry lacht.] ‘Tjonge, wat een donker gat is dit. Hmm, ik denk dat ik nog een keer terugkom.’ [Het publiek lacht.] ‘Je wilt terugkomen’, is dat waar?


  Henry [lachend]: Nee, het is niet waar. Ik wil niet reïncarneren. Dat was een vergissing.


  Katie: ‘Wij reïncarneren’, kun je absoluut weten dat dat waar is.


  Henry: Nee, ik heb alleen gehoord en gelezen dat we dat doen.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Henry: Ik maak me zorgen over alles wat ik nu doe, omdat ik denk dat ik het later goed moet maken en dat ik er misschien zelfs voor gestraft word of op zijn minst vele levens lang moet lijden omdat ik zo veel mensen in mijn leven kwaad heb gedaan. Ik ben bang dat ik flink wat slechte karma heb verzameld en dat ik het misschien in dit leven heb verknald en ik opnieuw moet beginnen in een lagere levensvorm.


  Katie: Wie zou je zijn zonder de gedachte dat we reïncarneren?


  Henry: Minder angstig. Vrijer.


  Katie: Reïncarnatie kan voor sommige mensen een bruikbaar concept zijn, maar het is mijn ervaring dat er niets reïncarneert, behalve een gedachte. ‘Ik. Ik ben. Ik ben een vrouw. Ik ben een vrouw met kinderen.’ Enzovoort tot in het oneindige. Wil je een einde maken aan je karma? Dat is heel makkelijk. Ik. ‘Ik ben’, is het waar? Wie zou ik zijn zonder dit verhaal? Geen enkele karma. En ik kijk uit naar het volgende leven, en daar is het al. Het heet ‘nu’. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Henry: De dood is pijnlijk.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Henry: Nee.


  Katie: Hoe voelt het als je de gedachte gelooft dat de dood pijnlijk is?


  Henry: Nu voelt het stom.


  Katie: ‘De dood is pijnlijk’, keer het om. ‘Mijn denken...’


  Henry: Mijn denken is pijnlijk.


  Katie: Is dat niet meer waar?


  Henry: Ja. Ja.


  Katie: De dood is nooit zo onvriendelijk geweest. De dood is alleen maar het einde van het denken. Fantasie zonder onderzoek is soms pijnlijk. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Henry: De dood is het einde.


  Katie [lachend]: Dat is een goeie! Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Henry: Nee.


  Katie: Is dat niet een van je persoonlijke favorieten? [Het publiek lacht.] Hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Henry: Tot op dit moment ben ik altijd bang geweest.


  Katie: ‘De dood is het einde’, keer het om.


  Henry: Mijn denken is het einde.


  Katie: Het begin, het midden, het einde. [Henry en het publiek lachen.] Alles. Je weet heel goed hoe je moet sterven. Ben je ’s avonds wel eens gewoon gaan slapen?


  Henry: Ja.


  Katie: Dat is alles. Droomloze slaap. Dat doe je heel goed. Je slaapt ’s nachts, dan doe je je ogen open, en dan is er nog steeds niets, er is niemand wakker. Niemand is ooit levend, totdat het verhaal begint met ‘ik’. En dat is waar het leven begint, bij het eerste woord dat je denkt. Daarvoor bestaat er geen jou, geen wereld. Dat doe je elke dag van je leven. De identificatie als een ‘ik’ wordt wakker. ‘Ik’ ben Henry. ‘Ik’ moet mijn tanden poetsen. ‘Ik’ ben laat voor mijn werk. ‘Ik’ heb vandaag zo veel te doen. Daarvoor is er niemand, niets, geen zwarte hellepoel, alleen vrede die zichzelf niet eens herkent als vrede. Je gaat heel goed dood, lieverd. En je wordt heel goed geboren. En als het moeilijk wordt, heb je het onderzoek. Laten we naar je laatste uitspraak kijken.


  Henry: Ik wil nooit meer angst voor de dood voelen.


  Katie: ‘Ik ben bereid...’


  Henry: Ik ben bereid weer angst voor de dood te voelen.


  Katie: Nu weet je wat je ermee aan moet. Dus probeer het eens. ‘Ik kijk ernaar uit...’


  Henry [lachend]: Ik kijk ernaar uit weer angst voor de dood te voelen. Ik zal mijn best doen.


  Katie: Goed zo. Er bestaat geen enkele plek, geen enkel zwart gat waar jij in kunt gaan zonder dat het onderzoek je volgt. Als je het een tijdje koestert, is het onderzoek springlevend binnenin je. Daarna zal het zijn eigen leven gaan leiden en jou vanzelf gaan koesteren. En je krijgt nooit meer pijn dan je kunt verdragen. Je krijgt echt nooit meer dan je aankunt. Dat is een belofte. Doodservaringen zijn alleen maar mentale ervaringen. En als mensen sterven, is het zo mooi dat ze nooit terugkomen om jou erover te vertellen. Het is zo fantastisch, dat ze geen zin hebben om die moeite te nemen. [Gelach.] Dat is het doel van het onderzoek. Dus, lieverd, kijk uit naar de angst voor de dood. Als je van de waarheid houdt, maak jezelf dan vrij.


  Het bombardement


  De volgende dialoog, met een zevenenzestigjarige Nederlandse man, toont de kracht van een niet onderzocht verhaal, dat onze gedachten en daden bijna een heel leven lang kan beheersen.


  Een Duitse man die deelnam aan een van mijn Europese Schools for The Work maakte ook bombardementen mee. Hij was zes toen de sovjettroepen in 1945 Berlijn bezetten. De soldaten namen hem samen met vele andere kinderen, vrouwen en ouderen die de bombardementen hadden overleefd mee en stopten hem in een schuilkelder. Hij herinnerde zich hoe hij had zitten spelen met een van de onontplofte handgranaten die de soldaten als speelgoed aan de kinderen hadden gegeven. Hij zag hoe een van de jongetjes de pin er uittrok; de granaat explodeerde en het jongetje was zijn arm kwijt. Veel kinderen waren verminkt en hij herinnerde zich nog hun geschreeuw, hun verwonde gezichten en de rondvliegende stukken huid en ledematen. Hij herinnerde zich ook hoe een meisje van zes dat naast hem sliep, werd verkracht door een soldaat, en hij vertelde me dat hij nog steeds het geschreeuw kon horen van de vrouwen die iedere nacht opnieuw in de barakken werden verkracht. Hij zei dat zijn hele leven werd beheerst door de ervaringen van een zesjarig kind, en hij was naar The School gekomen om dieper in zichzelf te kijken en zijn weg naar huis te vinden.


  Bij die cursus zat ook een joodse vrouw wier ouders Dachau hadden overleefd. Toen ze jong was, waren haar nachten ook met kreten gevuld. Haar vader werd vaak midden in de nacht schreeuwend wakker en dan liep hij uren huilend en jammerend heen en weer. Meestal werd haar moeder ook wakker en dan jammerde zij met hem mee. De nachtmerrie van haar ouders werd haar eigen nachtmerrie. Er was haar verteld dat mensen die geen tatoeage van een nummer op hun arm hadden niet te vertrouwen waren. Ze was net zo getraumatiseerd als de Duitse man.


  Toen The School een paar dagen aan de gang was en ik hun verhalen had gehoord, liet ik deze twee mensen samen een oefening doen. Op hun werkbladen hadden ze vanuit tegengestelde gezichtspunten hun oordelen opgeschreven over de vijandelijke soldaten in de Tweede Wereldoorlog. Om de beurt gaven ze het onderzoek aan elkaar. Ik vond het heerlijk om te zien hoe deze mensen, die hun gedachten hadden overleefd, vrienden werden.


  In de volgende dialoog onderzoekt Willem de kinderangsten die hij al vijftig jaar bij zich draagt. Hoewel hij nog niet zover is dat hij uitkijkt naar het ergste dat kan gebeuren, heeft hij een paar belangrijke inzichten verworven. Als we een eerlijk onderzoek hebben afgerond, kunnen we nooit weten wat het ons heeft gegeven of wat voor effect het op ons zal hebben. Misschien zullen we ons nooit bewust zijn van het effect. Het is onze zaak niet.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Willem: Ik houd niet van de oorlog omdat hij me zo veel angst en verschrikkingen heeft bezorgd. Hij liet me zien dat mijn bestaan heel onzeker is. Ik had de hele tijd honger. Mijn vader was er niet toen ik hem nodig had. Ik moest heel wat nachten in een schuilkelder doorbrengen.


  Katie: Oké. En hoe oud was je toen?


  Willem: Aan het begin van de oorlog was ik zes en aan het einde twaalf.


  Katie: Laten we eens kijken naar ‘het heeft me een hoop angst en verschrikkingen bezorgd’. Ga naar het allerergste moment, met de honger en de angst en zonder vader. Hoe oud was je toen?


  Willem: Twaalf.


  Katie: En waar ben je? Ik wil met het twaalfjarige jongetje praten.


  Willem: Ik kom thuis uit school. Ik hoor de bommen, dus ik ren een huis in en dan stort het huis in. Het dak valt op mijn hoofd.


  Katie: En wat gebeurt er dan?


  Willem: Eerst dacht ik dat ik dood was, toen besefte ik dat ik nog leefde en ik kroop uit de puinhopen en rende weg.


  Katie: Dus je rende weg, en wat gebeurde er toen?


  Willem: Ik rende de straat uit en ging een bakkerij in. En daarna liep ik weer naar buiten en ging ik een kerk binnen, naar de crypte, en ik dacht: ‘Misschien is het hier veiliger.’ En later werd ik met andere gewonden op een vrachtwagen gezet.


  Katie: Was je lichaam in orde?


  Willem: Ja, maar ik had een hersenschudding.


  Katie: Oké. Ik wil het twaalfjarige jongetje graag vragen wat het ergste moment is: als je de bommen hoort, als het huis op je valt?


  Willem: Als het huis op me valt.


  Katie: Ja. En als het huis valt, jongetje, is alles dan in orde behalve je denken? Los van je gedachten, is alles in orde? In de realiteit?


  Willem: Nu, als volwassene, kan ik zeggen dat alles in orde is, omdat ik weet dat ik het overleefd heb. Maar als kind, was het niet in orde.


  Katie: Ik begrijp het. En ik vraag het aan het jongetje van twaalf. Ik vraag je om te kijken naar het instortende huis. Het komt naar beneden. Ben je in orde?


  Willem: Ja. Ik leef nog.


  Katie: En op het moment dat het huis op je valt, ben je dan in orde? In de realiteit?


  Willem: Ik leef nog.


  Katie: Nu kruip je onder het puin vandaan. Vertel me de waarheid, jongetje. Ben je in orde?


  Willem [na een lange stilte]: Ik leef.


  Katie: En ik vraag het de kleine jongen nog een keer, is er iets niet in orde?


  Willem: Ik weet niet of mijn stiefmoeder en mijn broertjes nog leven.


  Katie: Goed. En nu los van die gedachte, ben je in orde?


  Willem [na een stilte]: Ik leef nog, en dat is goed, gezien de situatie.


  Katie: Ben je zonder het verhaal over je moeder en je familie in orde? Ik bedoel niet alleen of je in leven bent. Kijk naar het twaalfjarige jongetje.


  Willem: Hoewel ik in paniek was, kan ik zeggen dat ik in orde was. Ik leefde nog en ik was blij dat ik uit het puin kon komen.


  Katie: Doe je ogen dicht. Stap even uit de kleine jongen. Kijk alleen maar naar dat jongetje van twaalf. Kijk naar hem terwijl het huis op hem valt. Kijk nu hoe hij uit het puin kruipt. Kijk naar hem zonder je verhaal, zonder het verhaal van de bommen en je ouders. Kijk gewoon naar hem zonder je verhaal. Je krijgt je verhaal later terug. Maar kijk nu naar hem zonder je verhaal. Blijf bij hem. Kun je een plek in jezelf vinden waar je wist dat je in orde was?


  Willem: Hmm.


  Katie: Ja, lieverd, jij vertelt het verhaal van hoe de bom jou en je familie uitroeit, en je maakt jezelf bang met dat verhaal. Kleine jongens begrijpen niet hoe het denken werkt. Ze kunnen niet weten dat het alleen maar een verhaal is dat hen angst aanjaagt.


  Willem: Ik wist het niet.


  Katie: Dus het huis viel, het dak viel op je hoofd, je had een hersenschudding, je kroop onder het puin vandaan, je ging naar een bakkerij, je ging naar een kerk. De realiteit is veel milder dan onze verhalen. ‘Ik heb mijn vader nodig. Is mijn familie geraakt door een bom? Leven mijn ouders nog? Zal ik hen ooit weer zien? Hoe kan ik overleven zonder hen?’


  Willem: Hmm.


  Katie: Nu wil ik graag teruggaan en weer bij die kleine jongen zijn, want hij zit hier vandaag de dag nog steeds. Het verhaal ‘het huis valt naar beneden en verplettert mijn familie’ bezorgt je veel meer angst en pijn dan de feitelijke gebeurtenis van het huis dat op je valt. Voelde je dat het bovenop jou terechtkwam?


  Willem: Waarschijnlijk niet, want ik was verschrikkelijk bang.


  Katie: Dus, lieverd, hoe vaak heb je dit verhaal beleefd? Hoeveel jaar?


  Willem: Heel vaak.


  Katie: Hoeveel bommen heb je nog gehoord?


  Willem: De bombardementen duurden nog twee weken.


  Katie: Dus je maakte dit twee weken door, en hoeveel jaar heb je het in je hoofd doorgemaakt?


  Willem: Vijfenvijftig.


  Katie: Dus binnenin jou vallen de bommen al vijfenvijftig jaar lang. En in de realiteit minder dan zes jaar.


  Willem: Ja.


  Katie: Dus wie is zachtaardiger, de oorlog of jij?


  Willem: Hmm.


  Katie: Wie voert er onafgebroken oorlog? Hoe reageer je als je dit verhaal gelooft?


  Willem: Met angst.


  Katie: En kijk eens naar hoe je leeft als je dit verhaal gelooft. Vijfenvijftig jaar lang heb je angst doorstaan, zonder bommen en zonder instortende huizen. Kun je een reden vinden om het verhaal van deze kleine jongen los te laten?


  Willem: Oh, ja.


  Katie: Wie zou je zijn zonder dat verhaal?


  Willem: Ik zou vrij zijn, waarschijnlijk vrij van angst, vooral vrij van angst.


  Katie: Ja, dat is mijn ervaring. Ik wil nog een keer met die kleine, twaalfjarige jongen praten. Is het waar dat je je vader nodig hebt? Is dat echt waar?


  Willem: Ik weet dat ik hem miste.


  Katie: Dat begrijp ik volkomen. En is het waar dat je je vader nodig hebt? Ik vraag je om de waarheid.


  Willem: Ik ben opgegroeid zonder vader.


  Katie: Is het dan echt waar dat je hem nodig had? Is het waar dat je je moeder nodig had tot je haar weer zag? In de realiteit?


  Willem: Nee.


  Katie: Is het waar dat je voedsel nodig had toen je honger had?


  Willem: Nee. Ik ben niet verhongerd.


  Katie: Kun je een stressvrije reden vinden om het verhaal vast te houden dat je je moeder nodig had, dat je je vader nodig had, dat je een huis nodig had, dat je voedsel nodig had?


  Willem: Zodat ik me slachtoffer kan voelen.


  Katie: Dat is heel stressvol. En stress is het enige gevolg van dit stokoude verhaal dat niet eens waar is. ‘Ik had mijn moeder nodig’, dat is niet waar. ‘Ik had mijn vader nodig’, dat is niet waar. Kun je dat begrijpen? Hoe zou je leven als je geen slachtoffer was?


  Willem: Ik zou veel vrijer zijn.


  Katie: Kleine, twaalfjarige jongen in de schuilkelder, kun je een reden vinden om het verhaal ‘ik heb mijn moeder, mijn vader, een huis, voedsel nodig’ los te laten?


  Willem: Ja.


  Katie: Ons verhaal is het enige dat ons ervan weerhoudt in te zien dat we altijd hebben wat we nodig hebben. Kun je je uitspraak omkeren? Lees de uitspraak nog eens voor.


  Willem: Ik houd niet van de oorlog, omdat hij me een hoop angst en verschrikkingen heeft bezorgd.


  Katie: ‘Ik houd niet van mijn denken...’


  Willem: Ik houd niet van mijn denken over de oorlog, omdat het me een hoop angst en verschrikkingen heeft bezorgd.


  Katie: Ja. Het ergste dat je in werkelijkheid is overkomen is een hersenschudding. Laten we voorzichtig verdergaan met de volgende uitspraak.


  Willem: Er zouden alleen discussies moeten zijn, in plaats van oorlog.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is? Je hebt vijfenvijftig jaar lang een mentale discussie gevoerd! [Willem lacht.] En het heeft geen enkele oorlog in jezelf beëindigd.


  Willem: Hmm.


  Katie: Hoe reageer je als je de gedachte denkt ‘er zou geen oorlog moeten zijn’? Hoe heb je vijfenvijftig jaar lang je leven geleefd als je die gedachte denkt en je in de krant over oorlog leest?


  Willem: Ik raak gefrustreerd, teleurgesteld en boos, en soms wanhopig. Ik doe mijn best om conflicten op een vredige manier op te lossen, met weinig succes.


  Katie: Dus in werkelijkheid blijft er in jou en in de wereld steeds opnieuw oorlog uitbreken, en in je hoofd voer je oorlog tegen de realiteit met het verhaal ‘er zou geen oorlog moeten zijn’. Wie zou je zijn zonder dat verhaal?


  Willem: Ik zou makkelijker met conflicten kunnen omgaan als ik dat idee niet had.


  Katie: Ja. Je zou het einde voelen van de oorlog tegen realiteit. Je zou iemand zijn die wij kunnen aanhoren, een man van vrede, die de waarheid vertelt over hoe je een oorlog moet beëindigen – iemand die je kunt vertrouwen. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Willem: Internationale conflicten moeten op een vreedzame manier worden opgelost. Moet ik het omkeren?


  Katie: Ja.


  Willem: Mijn innerlijke conflicten moeten op een vreedzame manier worden opgelost.


  Katie: Ja, door het onderzoek. Jij leert je problemen op een vreedzame manier in jezelf op te lossen, en dan hebben wij een leraar. Angst leert ons angst. Alleen vrede kan ons vrede leren. Laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Willem: Oorlog verwoest een heleboel mensenlevens en verspilt enorme hoeveelheden materiële reserves. Hij bezorgt gezinnen veel zorgen en leed. Hij is wreed, meedogenloos en verschrikkelijk.


  Katie: Kun je de omkering horen terwijl je het zegt? Voel je het? Eens kijken hoe het klinkt. Keer het om en vul overal jezelf in.


  Willem: Mezelf...?


  Katie: ‘Mijn denken verwoest...’


  Willem: Mijn denken verwoest een heleboel mensenlevens en verspilt enorme hoeveelheden van mijn eigen materiële reserves.


  Katie: Ja. Elke keer dat je het verhaal over de oorlog in jezelf vertelt, nemen je eigen favoriete reserves af: vrede en geluk. En de volgende? Keer hem om.


  Willem: Ik bezorg mijn eigen gezin veel zorgen en leed.


  Katie: Ja. Hoeveel zorgen neem je met je mee als je thuiskomt bij je gezin met dit binnenin je?


  Willem: Dat is moeilijk om te accepteren.


  Katie: Ik zie geen bommen vallen. Vijfenvijftig jaar lang zijn er geen bommen om je heen gevallen, behalve in je hoofd. Er is maar één ding moeilijker dan dit te accepteren, en dat is het niet te accepteren. De realiteit beheerst alles, of we ons er bewust van zijn of niet. Met dit verhaal weerhoud je jezelf ervan op dit moment vrede te voelen. ‘Je had je moeder nodig’, is dat waar?


  Willem: Ik heb het overleefd zonder haar.


  Katie: Laten we ja of nee kiezen en kijken hoe dat voelt. ‘Je had je moeder nodig’, is dat werkelijk waar?


  Willem: Nee.


  Katie: ‘Je had je vader nodig’, is dat waar?


  Willem: Nee.


  Katie: Voel het. Doe je ogen dicht. Kijk naar die kleine knul die voor zichzelf zorgt. Kijk naar hem zonder je verhaal. [Lange stilte. Uiteindelijk lacht Willem.] Ik ben ook mijn verhaal kwijtgeraakt, ik ben mijn oude, van pijn vervulde leven kwijtgeraakt. En aan de andere kant van de angst en de innerlijke oorlog heb ik een fantastisch leven gevonden. De oorlog die ik tegen mijn gezin en mezelf voerde was net zo wreed als elke bom die neergegooid wordt. En op een bepaald moment hield ik op met mezelf te bombarderen. Ik begon The Work te doen. Ik beantwoordde de vragen met een simpel ja of nee. Ik doorleefde de antwoorden, ik liet ze bezinken, en ik vond de vrijheid. Laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Willem: Ik wil nooit meer meemaken dat er bommen op mijn hoofd vallen, of dat ik gegijzeld word, of dat ik honger heb.


  Katie: Het kan gebeuren dat je dat verhaal nog een keer meemaakt. En als je geen vrede of vrolijkheid voelt als je jezelf het verhaal hoort vertellen over die kleine jongen die zijn ouders nodig had, dan is het tijd om The Work weer te doen. Dit verhaal is jouw geschenk. Als je het zonder angst kunt voelen, dan ben je klaar met jouw Work. Er is maar een persoon die jouw innerlijke oorlog kan stoppen, en dat ben jij. Jij bent degene op wie de innerlijke bommen vallen. Dus laten we het omkeren. ‘Ik ben bereid...’


  Willem: Ik ben bereid mee te maken dat er weer bommen op mijn hoofd vallen.


  Katie: Al was het alleen maar in je gedachten. De bommen komen niet van buitenaf; ze kunnen alleen vanuit jezelf komen. Dus, ‘ik kijk ernaar uit...’


  Willem: Het valt me zwaar om dat te zeggen.


  Katie: Ik kijk uit naar het ergste dat kan gebeuren, alleen omdat het me de gedachten laat zien die ik nog niet met begrip tegemoet ben getreden. Ik ken de kracht van de waarheid.


  Willem: Ik kijk ernaar uit dat de bommen weer vallen en ik kijk ernaar uit honger te hebben. Honger is niet zo erg. [Stilte.] Ik voel het nog niet. Misschien later.


  Katie: Het is niet de bedoeling dat je het nu voelt. Dat is in orde. Het is prima dat je je nog niet echt kunt verheugen op de vallende bommen; er zit vrijheid in die bekentenis. De volgende keer dat het verhaal de kop opsteekt, voel je misschien iets waar je opgetogen van wordt. Het proces dat je vandaag hebt doorlopen, kan over een paar dagen of weken bezit van je nemen. Misschien voelt het aan als een mokerslag, of misschien voel je er niets van. En voor het geval dat: kijk ernaar uit. Ga zitten en schrijf op wat er nog over is. Het is niet makkelijk om een mentale operatie uit te voeren op een vijfenvijftig jaar oud spook. Dank je wel voor je moed, lieverd.


  Mama deed niets om de incest te stoppen


  Ik heb met honderden mensen (voornamelijk vrouwen) gewerkt die hopeloos verstrikt zaten in hun eigen gekwelde denken over hun verkrachting of incestervaring. Velen van hen lijden nog steeds, iedere dag van hun leven, door hun gedachten over het verleden. Keer op keer heb ik gezien hoe het onderzoek hen hielp om alle obstakels te overwinnen die ze in al hun onschuld hebben opgeworpen om hun genezing te verhinderen. Met de vier vragen en de omkering gaan ze begrijpen wat niemand anders dan zijzelf kunnen ontdekken: dat ze de pijn die ze nu voelen zelf teweegbrengen. En terwijl ze toezien hoe deze realisatie zich ontvouwt, beginnen ze zichzelf te bevrijden.


  Merk op hoe iedere uitspraak in de volgende dialoog lijkt te slaan op een gebeurtenis in het verleden. In werkelijkheid wordt de pijn die we voelen over het verleden, in het heden gecreëerd, wat ons lijden in het verleden ook is geweest. Het onderzoek kijkt naar deze pijn van het heden. Ook al leid ik Diane terug naar de plek waar de gebeurtenis plaatsvond, en geeft ze antwoord op de vragen alsof ze dat angstige moment meemaakt, toch verlaat ze nooit de volmaakte veiligheid van het heden.


  Ik raad ieder van jullie die iets vergelijkbaars heeft meegemaakt aan om zacht te zijn voor jezelf als je deze dialoog leest en als je nadenkt over de antwoorden die je van je pijn kunnen verlossen. Als je het op een bepaald moment moeilijk vindt om door te gaan, leg de dialoog dan even weg. Je merkt vanzelf wanneer je er weer mee verder kunt gaan.


  Denk eraan dat als ik deze vragen stel, ik op geen enkele manier wreedheid of zelfs maar de geringste onvriendelijkheid goedpraat. De dader is nu niet waar het om gaat. Ik concentreer me alleen op de persoon die tegenover me zit en ik ben alleen maar begaan met haar vrijheid.


  Als je het gevoel heb dat je het slachtoffer bent van een vergelijkbaar incident in het verleden, raad ik je aan om wat langer stil te staan bij twee onderdelen van je onderzoek. Ten eerste, als je jezelf vraag 3 hebt gesteld en je bewust bent van de pijn die voortkomt uit je gedachten, stel dan de toegevoegde vragen die ik ook aan Diane stel: ‘Hoe vaak is het gebeurd? Hoe vaak heb je het opnieuw in je hoofd beleefd?’ Ten tweede, als je je eigen rol in de gebeurtenis ontdekt, hoe klein ook – je onschuldige medeplichtigheid aan de handeling, uit naam van de liefde of om een slechter lot te ontlopen – voel dan de kracht van het toe-eigenen van die rol, en voel hoe pijnlijk het is om die te ontkennen. Neem dan de tijd om jezelf te vergeven voor de pijn die je jezelf hebt aangedaan. De identiteit die daarna overblijft, voelt misschien helemaal niet aan als de identiteit van een slachtoffer.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Diane: Ik ben boos op mijn moeder, omdat ze toeliet dat ik werd misbruikt door mijn stiefvader en nooit iets heeft gedaan om het te laten ophouden, terwijl ze wist wat er gaande was.


  Katie: Oké, ‘ze wist wat er gaande was’, is dat waar?


  Diane: Ja.


  Katie: Is het echt waar? Heb je het haar gevraagd? Kies ja of nee.


  Diane: Nee.


  Katie: Heeft ze gezien dat je werd misbruikt?


  Diane: Nee.


  Katie: Heeft hij het haar verteld?


  Diane: Nee, maar drie andere meisjes die ook werden misbruikt hebben het verteld.


  Katie: Hebben ze haar verteld dat hij jou misbruikte?


  Diane: Nee. Dat hij hen misbruikte.


  Katie: Dus, ‘ze wist dat hij je misbruikte’, is dat waar? Kun je absoluut weten dat dat waar is? Ik ben hier niet bezig met een spelletje. Waar ik heen wil is dit: ja, waarschijnlijk heeft ze het vermoed, en ja, ze hadden het haar verteld, en ja, ze wist waarschijnlijk dat hij ertoe in staat was. Dat heb ik begrepen; ik wil dat je dat weet. Maar ‘ze wist dat hij je misbruikte’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Diane: Nee.


  Katie: Ik vraag je niet of ze het gemakkelijk had kunnen raden. Maar soms denk je dat er iets gaande is en weet je het niet helemaal zeker, dus blijf je mentaal op afstand, omdat je het niet echt wilt weten, omdat je denkt dat het te verschrikkelijk is. Heb je dat ooit meegemaakt?


  Diane: Ja.


  Katie: Ik ook. Dus dan kunnen we er begrip voor hebben. Ik kan begrijpen dat iemand op zo’n manier kan leven, omdat ik ook zo vaak zo heb geleefd. Hoe reageer je als je denkt ‘ze wist wat er gaande was, en ze deed er niets aan’?


  Diane: Dan word ik boos.


  Katie: En hoe behandel je haar als je die gedachte denkt?


  Diane: Dan praat ik niet met haar. Ik zie haar als deelnemer aan het complot, als iemand die mij gebruikt om haar werk te doen. Dan wil ik niets met haar te maken hebben.


  Katie: En hoe voelt het om haar zo te zien? Om geen moeder te hebben?


  Diane: Heel verdrietig. Eenzaam.


  Katie: Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ze wist wat er gaande was, en ze deed er niets aan’?


  Diane: Vredig.


  Katie: ‘Ze wist wat er gaande was, en ze deed er niets aan’, keer het om. ‘Ik...’


  Diane: Ik wist wat er gaande was en ik deed er niets aan.


  Katie: Is dat net zo waar of meer waar? Heb je het haar verteld? Heb je het iemand verteld?


  Diane: Nee.


  Katie: Daar had je een reden voor. Wat waren jouw gedachten toen je het haar wilde vertellen en je niets zei?


  Diane: Ik zag steeds hoe mijn oudere zusje geslagen werd.


  Katie: Door je stiefvader?


  Diane: Ja. Zij had de moed om te zeggen: ‘Ik word misbruikt.’ En mijn moeder zat daar maar.


  Katie: Terwijl je zusje geslagen werd.


  Diane [snikkend]: En ik weet niet hoe ik het van me af moet zetten. Ik weet niet hoe...


  Katie: Lieverd, is dat niet wat je vandaag doet in deze stoel, leren hoe je moet onderzoeken en de pijn toestaan jou los te laten? Laten we doorgaan met deze operatie. Hoe oud was je toen je zag dat je zusje werd geslagen omdat ze het vertelde?


  Diane: Acht.


  Katie: Oké, ik praat wel met de acht jaar oude jij. Dus antwoord me vanuit die positie. Achtjarig meisje, ‘als je het aan je moeder vertelt, word je ook geslagen’, kun je echt weten dat dat waar is? En ik zeg niet dat het niet waar is. Dit is alleen maar een vraag.


  Diane: Ja.


  Katie: Zo ziet het eruit, kleine meid; je hebt bewijzen. En ik vraag je om dieper naar binnen te gaan. Kun je absoluut weten dat je geslagen wordt als je de waarheid vertelt? En laten we kiezen voor ja als je dat nodig hebt; dat is op dit moment jouw antwoord, en ik vind het heerlijk dat we dat respecteren. Blijkbaar heb je het bewijs dat je laat geloven dat het waar is. En, kleine meid, kun je echt weten dat jou dat ook zou overkomen? [Er volgt een lange stilte.] Beide antwoorden zijn even goed, schat.


  Diane: Dat is het enige dat volgens mij zou kunnen gebeuren. Of hij slaat me of ik zou worden weggestuurd.


  Katie: Dus het antwoord is nee. Ik hoor je zeggen dat er een andere mogelijkheid is. Laten we daar eens naar kijken, oké? Dus, kleine meid, ‘als je het vertelt, word je weggestuurd’, kun je echt weten dat dat waar is?


  Diane: Maar ik weet niet wat erger is: blijven of weggaan.


  Katie: Geslagen worden of weggaan. Hoe reageer je als je denkt ‘Of ik word geslagen of ik word het huis uitgestuurd als ik het vertel’?


  Diane: Bang. En ik vertel het aan niemand.


  Katie: En wat gebeurt er dan?


  Diane: Dan trek ik me terug in mezelf. Ik kan maar niet besluiten wat ik wil doen. Ik zeg niets.


  Katie: Ja, en wat gebeurt er dan als je niets zegt?


  Diane: Dan komt hij naar mijn kamer en dan zeg ik nog steeds niets.


  Katie: En wat gebeurt er dan?


  Diane: Hij gaat gewoon door.


  Katie: Ja, lieverd, het gaat gewoon door. Het gaat hier niet om goed of fout. We kijken alleen maar. Het misbruik gaat door. Wat gebeurde er precies, lieverd?


  Diane: Het was seksueel misbruik.


  Katie: Drong hij bij je naar binnen?


  Diane: Ja.


  Katie: Dus, kleine meid, kun je een reden vinden om de gedachte ‘als ik het vertel, word ik geslagen of weggestuurd’ te laten vallen? En ik vraag je niet om de gedachte te laten vallen. Misschien heeft je beslissing om het niet te vertellen je leven gered. We zijn alleen maar aan het onderzoeken.


  Diane: Ik kan geen reden vinden. Ik weet niet hoe ik die beslissing moet nemen. Hij kwam gewoon steeds naar mijn kamer. Hij hield maar niet op.


  Katie: Oké, engel, ik begrijp het. Dus hij kwam steeds naar je kamer. Laten we even teruggaan. Hoe vaak kwam hij naar je kamer?


  Diane: Elke keer dat mijn moeder er niet was.


  Katie: Ja. Dus, eens per maand? Eens per week? En ik weet dat je het met geen mogelijkheid precies kunt weten. Maar wat is je schatting?


  Diane: Soms was het iedere nacht. Zij ging naar school. Soms ging het wekenlang door.


  Katie: Ja, lieverd. Dus dat is de reden om de gedachte ‘als ik het vertel, word ik geslagen of weggestuurd’ te laten vallen. Het misbruik bleef maar doorgaan.


  Diane: Oh.


  Katie: Het gaat er hier niet om een goede of foute beslissing te nemen. Het misbruik bleef doorgaan. Hoe reageer je als je gelooft in de gedachte dat je wordt geslagen of weggestuurd? Iedere nacht kwam hij naar je kamer als je moeder naar school ging. Geef me een reden om aan dit verhaal vast te houden die niet stressvol voelt binnenin jezelf of de verkrachting herhaalt.


  Diane: Die is er niet. Elke gedachte eraan is...


  Katie: Een martelkamer? Hoe vaak heb je gezien dat je zusje werd geslagen omdat ze het vertelde.


  Diane: Alleen die ene keer.


  Katie: Hoe vaak kwam je stiefvader naar je kamer? Heel vaak, ja? Wat zou minder pijnlijk zijn, dat of geslagen worden?


  Diane: Gelagen worden zou minder pijnlijk zijn.


  Katie: Kleine meisjes, zelfs grote meisjes, realiseren zich dat niet. Vandaag kijken we alleen maar bij de angst naar binnen. Wat was het ergste? Kun je teruggaan naar de seksuele handeling, lieverd? De seksuele handeling met hem, en hoe jij die ervoer? Ga naar die keer die het pijnlijkst was, de allerergste keer. Hoe oud ben je?


  Diane: Negen.


  Katie: Oké. En kleine meid, vertel me nu wat er gebeurt.


  Diane [huilend]: We hadden met mijn opa afgesproken in een ijssalon, omdat ik jarig was. En toen we weggingen, zei mijn moeder dat ik met mijn stiefvader mee moest rijden. En hij dwong me op zijn schoot te gaan zitten terwijl hij reed. Hij greep mijn arm en trok me naar zich toe.


  Katie: Ja. Oké. En wat was het pijnlijkste onderdeel?


  Diane: Het was mijn verjaardag en ik wilde alleen maar dat hij van me hield.


  Katie: Ja, schat. Ja. Wat we allemaal niet doen voor de liefde... Dat is wat je bent. En als je in de war bent, gaat het een vreemde kant op, is het niet? Vertel me daar eens over. Vertel me over je verlangen naar liefde. Wat gebeurde er? Wat waren je gedachten? Hij trok je naar zich toe. Wat was jouw rol?


  Diane: Ik liet het toe.


  Katie: Ja. Was er een deel van je dat deed of er niets aan de hand was... omdat je verlangde naar liefde? Wat was jouw rol? [Tegen het publiek] Als je hetzelfde hebt meegemaakt, ga dan nu naar binnen als je kunt, en geef antwoord op de vraag: ‘Wat was jouw rol? Wat is jouw rol?’ Het gaat hier niet om schuld. Wees zacht voor jezelf. Het gaat hier om jouw vrijheid. [Tegen Diane] Wat was jouw rol? Je liet het toe en...


  Diane [huilend]: Ik hield van hem.


  Katie: Ja. Zo zit het in elkaar. Ja, schat. Dus wat was het pijnlijkste deel?


  Diane: Niet de seks. Het pijnlijkst was dat hij gewoon wegging. Hij liet me gewoon achter in de auto, stapte uit en liep weg.


  Katie: Dat hij wegging. Dus op zijn schoot zitten was niet het ergste. Het niet krijgen wat je verlangde, was het ergste. Je werd daar gewoon achtergelaten. Geen beloning voor het offer. Geen beloning voor het proberen te krijgen wat we nooit echt bij een ander kunnen vinden. Weet je wat mijn gebed zou zijn als ik er een had? Ik heb ooit hetzelfde meegemaakt als jij. Ik heb ervan geproefd. Maar mijn gebed, als ik er een had, zou zijn: ‘God bespaar me het verlangen naar liefde, goedkeuring of waardering. Amen’.


  Diane: Dus dan ben ik net zo schuldig als hij?


  Katie: Nee, lieverd: net zo onschuldig. Wat had je anders kunnen doen? Als je een andere manier had geweten, zou je die dan niet gekozen hebben?


  Diane: Ja.


  Katie: Ja. Dus waarin zit de schuld? We zijn allemaal op zoek naar liefde, in onze verwarring, tot we de weg terugvinden naar het besef dat liefde is wat we al zijn. Dat is alles. We zijn op zoek naar wat we al hebben. Achtjarige kindjes, negenjarige kindjes. Veertig-, vijftig- en tachtigjarige kindjes. We zijn schuldig aan het verlangen naar liefde, dat is alles. Altijd op zoek naar wat we al hebben. Dat is een pijnlijke zoektocht. Deed jij je uiterste best?


  Diane: Ja.


  Katie: Ja. Misschien deed hij dat ook. ‘Hij heeft me misbruikt’, keer het om. ‘Ik...’


  Diane: Ik heb mezelf misbruikt?


  Katie: Ja. Kun je dat zien? Nogmaals, het gaat hier niet om goed of slecht.


  Diane: Ja, ik kan het zien, ik kan het zien.


  Katie: Dat is een geweldig inzicht van je, engel. Blijf even bij dat kleine meisje. Misschien wil je uiteindelijk je ogen dichtdoen en je voorstellen dat je haar in je armen houdt. En misschien wil je het voorzichtig goedmaken met haar. Haar laten weten dat je er altijd voor haar zult zijn als ze iemand nodig heeft. Zij wist niets van wat jij nu leert, dat is alles. Zij heeft dat doorgemaakt om jou nu iets te leren. Er is geen betere leraar voor jou dan zij. Zij is degene die heeft meegemaakt wat jij nu moet weten. Zij is degene die je kunt geloven. Zij heeft het meegemaakt zodat jij het niet hoeft mee te maken. Zij is waar jouw wijsheid zit. We vangen een glimp op van dat prachtige, kleine meisje, die dit heeft meegemaakt omwille van jouw vrijheid. Lieverd, er is nog een omkering. ‘Hij heeft me misbruikt.’ ‘Ik heb me misbruikt’. Er is nog een omkering. ‘Ik...’


  Diane: Ik...


  Katie: ‘...heb...’


  Diane: ...heb...[Er volgt een lange stilte.] Ik heb... hem misbruikt? Dat is een lastige.


  Katie: Vertel me daar eens over. Lieverd, hij heeft zo veel gedaan [houdt haar handen wijd uit elkaar]. Jij hebt zoveel gedaan [houdt haar handen bijna tegen elkaar]. Dat is wat je moet weten, dat kleine beetje, om jezelf te bevrijden. Dit is jouw aandeel. En dit kleine beetje kan net zoveel pijn doen als die grote hoeveelheid. Vertel me eens, ‘hij heeft me misbruikt’, keer het om. ‘Ik...’


  Diane: Ik heb hem misbruikt.


  Katie: Ja, lieverd. Vertel me daarover. Laten we naar binnen gaan om de operatie uit te voeren.


  Diane: Nadat het gebeurde... kon ik eigenlijk altijd alles van hem krijgen wat ik wilde.


  Katie: Ja, schat. Ja. Wat we allemaal niet doen voor liefde, goedkeuring of waardering, hè? Dit is zelfrealisatie. Wat nog meer?


  Diane: Soms denk ik dat het heel anders zou zijn afgelopen als ik eerder iets had gezegd.


  Katie: Dat kunnen we ook niet weten, of wel soms, schat? Wat ik weet is dat ik jouw weg respecteer, omdat ik de waarde van mijn eigen weg ken. Wat je ook nodig hebt om je vrijheid te vinden, dat is wat je hebt meegemaakt. Geen ingrediënt meer of minder. Dat is wat die kleine meid voor jou heeft doorgemaakt. Alles. Zij is de sleutel naar jouw vrijheid op dit moment. Dus, lieverd, welke van de twee rollen zou het pijnlijkst voor je zijn, de zijne of de jouwe? Een man die binnendringt bij een klein acht- of negenjarig meisje, of het acht- of negenjarig meisje? Wat zou voor jou de pijnlijkste rol zijn om te leven? Als je er een moest kiezen.


  Diane: Ik denk die van hem.


  Katie: Ja? Dus uit je antwoord leid ik af dat je weet met hoeveel pijn hij leefde, door jouw eigen ogen, en hoe het voelt – hoe ellendig het is – om kwaad te doen. Lieverd, laten we naar de volgende uitspraak kijken. Je doet het heel goed. Je loopt op een hele lieve manier door jezelf heen. Het is nogal een operatie waar je hier mee bezig bent. Ik zie dat je genoeg hebt van de pijn.


  Diane: Ja. Ik wil de pijn niet overdragen op mijn zoon.


  Katie: Ja, je zoon heeft niets aan dat soort pijn. Maar hij zal het moeten verdragen, zolang jij eraan vasthoudt. Dat is geen keuze. Hij is de wereld zoals jij die ziet. En hij spiegelt dat terug naar jou, zolang jij eraan vasthoudt. Je doet deze operatie ook voor hem. Hij zal je volgen, hij kan niet anders, net zoals de hand in de spiegel beweegt als jij je hand beweegt.


  Diane: Mijn moeder gaf mij de schuld en vroeg me om erover te liegen bij de rechtbank, zodat ze haar alimentatie en kinderbijstand niet kwijt zou raken.


  Katie: En heb je gelogen?


  Diane: Nee.


  Katie: En wat gebeurde er toen?


  Diane: Niemand geloofde me.


  Katie: En wat gebeurde er toen?


  Diane: Toen werd ik weggestuurd.


  Katie: Ja. Hoe oud was je?


  Diane: Veertien.


  Katie: En heb je sindsdien nog contact met haar gehad?


  Diane: Zo af en toe, door de jaren heen. Maar nu al een tijd niet meer. Al twee jaar lang niet.


  Katie: Je houdt van haar, toch?


  Diane: Ja.


  Katie: Daar kun je niets aan doen.


  Diane: Ik weet dat ik er niet vanaf kom.


  Katie: Dus je zou haar vandaag kunnen bellen en haar dat vertellen, alleen voor jezelf. Vertel haar wat je hier over jezelf hebt ontdekt, niet wat je over haar of je zusje of je stiefvader hebt ontdekt, of iets anders wat haar pijn zal doen. Bel haar op als je zeker weet dat je telefoontje over je eigen vrijheid gaat en niets met haar te maken heeft. Wat ik van jou hoor is dat je van haar houdt en dat jij of zij niets kunnen doen om dat te veranderen. Vertel het haar omdat je ervan geniet als je jezelf je lied hoort zingen. Het gaat om jouw geluk, lieverd. Lees je uitspraak nog eens voor.


  Diane: Ik ben boos op mijn moeder, omdat ze toeliet dat ik werd misbruikt door mijn stiefvader en nooit iets heeft gedaan om het te laten ophouden, terwijl ze wist wat er gaande was.


  Katie: Keer het om.


  Diane: Ik ben boos op mezelf, omdat ik toeliet dat ik werd misbruikt door mijn stiefvader en nooit iets heb gedaan om het te laten ophouden.


  Katie: Ja. Ken je dat liedje ‘Looking for love in all the wrong places’? We zijn kinderen, lieverd, we zijn baby’s die net aan het ontdekken zijn hoe ze hun liefde tot uitdrukking moeten brengen. We blijven maar proberen om in alles en iedereen liefde te vinden, omdat we niet hebben gemerkt dat we die al hebben, dat we die zijn. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Diane: Ze heeft nooit zoveel van mij gehouden als van haar eigen zoon.


  Katie: Kun je zeker weten dat dat waar is? Dat is een moeilijke, hmm?


  Diane: Ik hoor het mezelf zeggen en ik weet dat het niet waar is.


  Katie: Je bent wonderbaarlijk. Goed. Hoe behandel je haar als je die gedachte gelooft? Hoe behandelde je haar toen je opgroeide in dat huis?


  Diane: Ik dreef haar tot wanhoop.


  Katie: Ja. Hoe voelde het om je moeder van wie je zo hield tot wanhoop te drijven?


  Diane: Ik had een hekel aan mezelf.


  Katie: Ja, engel. Kun je een reden vinden om de gedachte ‘ze houdt meer van haar eigen zoon dan van mij’ los te laten?


  Diane: Ja.


  Katie: Ja, wanhoop is een reden. [Katie en Diane lachen.] Geef me een stressvrije reden om die gedachte vast te houden.


  Diane: Die heb ik nog niet gevonden. Ik kan me niet voorstellen dat ik er een kan vinden.


  Katie: Wie of wat zou je zijn zonder dat verhaal?


  Diane: Ik zou aardiger zijn tegen mezelf, ik zou aardiger zijn tegen mijn zoon. Ik zou niet zo kwaad zijn.


  Katie: Ja. Hoe zou je deze omkeren?


  Diane: Ik heb nooit zoveel van mezelf gehouden als van haar eigen zoon.


  Katie: Zit daar iets van waarheid in?


  Diane: Ik hield inderdaad van hem en zorgde voor hem zoals ik wilde dat ze voor mij zorgde.


  Katie: Oh, lieverd... Waarom verbaast me dat niet?


  Diane: Hij was heel lief, begrijp je?


  Katie: Ja. Ik kan hem zien door jouw lieve ogen. Het is zichtbaar. Als je het onderzoek een tijdje hebt gedaan, en je de gedachte hebt ‘ze houdt niet van me’, ga je gewoon met een glimlach naar de omkering: ‘Oh, ik houd op dit moment niet van mezelf.’ ‘Ze houdt niet van me’; ‘Oh, ik houd niet van mezelf op het moment dat ik die gedachte denk.’ Voel het, voel hoe het is om die gedachte te denken, hoe onaardig je voor jezelf bent als je het gelooft. Zo weet je dat je niet om jezelf geeft. Blijf jezelf bemoederen, lieverd. Dat is wat The Work doet – het omarmt ons, het bemoedert en bevadert ons. In het besef van liefde, van wie we werkelijk zijn, vanaf die plek waarnaar we hebben gezocht, die zijn ware zelf kent en weet wat waar is. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Diane: Ik wil dat Mama toegeeft dat ze fout zat en dat ze mij haar verontschuldigingen aanbiedt.


  Katie: Wiens zaak is het of ze fout zat, en wiens zaak is het of ze wel of niet haar verontschuldigingen aanbiedt?


  Diane: Die van haar.


  Katie: Keer het dan eens om.


  Diane: Ik wil dat ik toegeef dat ik fout zat en dat ik me mijn verontschuldigingen aanbied.


  Katie: En er is er nog een.


  Diane: Ik wil dat ik mijn moeder mijn verontschuldigingen aanbied. En toegeef dat ik fout zat.


  Katie: Juist over die dingen waarvan je weet dat ze niet goed voor je waren. Bied je verontschuldigingen aan voor wat jij beschouwt als je kleine aandeel, en bied je verontschuldigingen aan voor je eigen bestwil. Nogmaals, misschien is haar deel wel zo groot [handen ver uit elkaar]. Dat zijn jouw zaken niet. Laten we jouw aandeel uit de weg ruimen. Denk erover na, maak je lijstje en bel haar op, voor je eigen vrijheid.


  Diane: Dat wil ik al een tijdje.


  Katie: Mijn advies is om haar te bellen en haar alle details te vertellen. Vertel haar wat jouw rol hierin was. We willen onze verontschuldigingen aanbieden, maar we weten niet eens waarom of hoe. The Work kan je dat niet alleen laten zien, maar het kan je meenemen naar alle verborgen hoekjes ervan en ze in de schijnwerpers zetten. Het is een grondige schoonmaak. En zolang je dat niet hebt gedaan, is er geen rust. Dit Work is de sleutel tot je hart. Het maakt alles zo eenvoudig. De waarheid, heb je me vandaag verteld, is dat je van haar houdt.


  Diane: Ja.


  Katie: Oké, lees hem nog eens voor.


  Diane: Ik wil dat Mama toegeeft dat ze het verkeerd heeft gedaan en dat ze mij haar verontschuldigingen aanbiedt.


  Katie: Is dat waar? Is dat echt waar?


  Diane: Ik geloof het wel.


  Katie: En als je bedenkt dat het haar pijn zou doen, als het meer is dan ze op dit moment aankan, wil je dan nog steeds dat ze haar verontschuldigingen aanbiedt?


  Diane: Ik wil haar geen pijn doen.


  Katie: Nee. Meestal is dat de reden dat mensen hun verontschuldigingen niet aanbieden, het is gewoon te pijnlijk om geconfronteerd te worden met wat ze gedaan hebben. Ze zijn er nog niet klaar voor. En jij bent iemand die dat herkent. Daarin ontdek je wie je bent.


  Diane: Dat is wat ik wil. Ik wil gewoon vrede hebben.


  Katie: Nou, lieverd, dat kleine negenjarige meisje dat op de schoot van een man zat en hem bij haar liet binnendringen omdat ze zijn liefde wilde – dat is iets heel belangrijks. Dat is als liefde tot aan de dood. Dus we leren wie en wat we zijn achter de verwarring. Laten we doorgaan met de volgende uitspraak.


  Diane: Mama moet van me houden en weten dat ik van haar houd.


  Katie: Is dat waar? Begint dit niet een beetje dictatoriaal te klinken? [Diane en het publiek lachen.] En heb je gemerkt dat het hopeloos is om het besef of het gedrag van mensen te dicteren? Dus laten we het omkeren. Ze houdt van jou, maar misschien weet ze dat nog niet, en dat gebrek aan besef is heel pijnlijk. Ik weet zeker dat de hele wereld van mij houdt. Ik verwacht alleen niet dat ze dat nu al doorhebben. [Het publiek lacht.] Laten we het dus omkeren en kijken waar een beetje besef jou in jouw leven kan helpen.


  Diane: Ik moet van mij houden en weten dat ik van mij houd.


  Katie: Ja, dat is niet haar taak. Het is niemands taak, behalve de jouwe.


  Diane: Ik ben al een eind op weg.


  Katie: Ja, dat is zo. Er is nog een omkering. Kijk eens of je die kunt vinden.


  Diane: Ik moet van mama houden en weten dat ik van haar houd.


  Katie: En dat doe je ook. Er zijn hier en daar alleen een paar niet-onderzochte gedachten die je ervan weerhouden dit te beseffen. En nu weet je hoe je die tegemoet moet treden. Het is een begin. Oké, laten we de volgende uitspraak eens bekijken.


  Diane: Ik heb nodig dat Mama aan de familie vertelt dat ze fout zat.


  Katie: Is dat waar?


  Diane [lachend]: Nee.


  Katie: Nee. De nachtmerrie verandert altijd in een lachbui, als je hem eenmaal hebt begrepen. Keer het om en kijk eens wat voor begrip er mogelijk is.


  Diane: Ik heb nodig dat ik aan de familie vertel dat ik fout zat.


  Katie: Is het niet heerlijk?


  Diane: Ik had het eerder kunnen laten ophouden als ik mijn mond had opengedaan. Ik had het mis. Maar nu doe ik het goed...


  Katie: Ja.


  Diane [fluisterend, huilend]: Ik doe het goed.


  Katie: Blijkbaar is dit het moment dat je dat weet. Is het niet geweldig om te ontdekken dat jij degene bent op wie je hebt gewacht? Dat je je eigen vrijheid bent? Met het onderzoek ga je de duisternis in en vind je alleen maar licht. En nu kun je, zelfs als je in de diepten van de hel bent geweest, zien dat dat het enige was dat daar ooit is geweest. We wisten alleen niet hoe we naar binnen moesten gaan, lieverd. Nu weten we dat wel. Wat een tocht! Laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Diane: Mama is een gefrustreerde trut. [Lachend]: Laat ik maar meteen de omkering doen. Ik ben een gefrustreerde trut. [Diane en alle anderen lachen nog harder. Het publiek applaudisseert.]


  Katie: Soms. Ik zeg altijd graag over mezelf: ‘Maar niet langer dan drieënveertig jaar,’ dat is het moment dat ik mijn ogen opende voor de realiteit. Dus dat kun je op je ‘nog goed te maken’-lijstje zetten. Hoe voelde het om te leven als een gefrustreerde...


  Diane [lachend]: Krampachtig. [Luid gelach van het publiek.] Wow! Nu begrijp ik het. Het heeft niets met haar te maken! Niets! Het gaat alleen maar om mij! Het gaat alleen maar om mij! [Lange stilte. Diane heeft een verwonderde uitdrukking op haar gezicht.]


  Katie: Dus, lieverd, ik stel voor dat jij rustig achter in de zaal gaat liggen, alleen met je prachtige zelf. Geef je over aan alles wat je in deze sessie hebt gerealiseerd. Laat het bezit van je nemen en de dingen veranderen die het zal veranderen. Wees stil en laat het inzicht tot ontwikkeling komen.


  Ik ben boos op Sam omdat hij gestorven is


  Er is veel moed nodig om door het verhaal van de dood heen te kijken. Vooral ouders en familieleden van kinderen die zijn overleden zijn gehecht aan hun verhalen, om redenen die we allemaal begrijpen. Je verdriet achter je laten of onderzoeken, lijkt op verraad aan ons kind. Velen van ons zijn er nog niet klaar voor om de dingen anders te zien, en dat is zoals het moet zijn.


  Wie denkt dat dood verdrietig is? Wie denkt dat een kind niet hoort dood te gaan? Wie denkt dat hij überhaupt weet wat de dood is? Wie probeert God iets te leren, met het ene na het andere verhaal, de ene na de andere gedachte? Ben jij dat? Ik zou zeggen: laten we het onderzoeken als je er klaar voor bent, en kijken of het mogelijk is om de oorlog tegen de realiteit te beëindigen.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Gail: Dit gaat over mijn neefje Sam, die kortgeleden is gestorven. Ik was heel erg aan hem gehecht. Ik heb geholpen hem op te voeden.


  Katie: Goed, lieverd. Lees maar wat je hebt opgeschreven.


  Gail: Ik ben boos op Sam, omdat hij gestorven is. Ik ben boos dat Sam er niet meer is. Ik ben boos dat Sam zulke idiote risico’s heeft genomen. Ik ben boos dat hij op twintigjarige leeftijd zomaar verdwenen is. Ik ben boos dat Sam uitgegleden is en dertig meter omlaag van de berg is gevallen. Ik wil dat Sam terugkomt. Ik wil dat Sam voorzichtiger is. Ik wil dat Sam me laat weten dat hij in orde is. Ik wil dat het beeld van zijn lichaam dat dertig meter omlaag valt van een klif en op zijn hoofd terechtkomt verdwijnt. Sam had bij me moeten blijven.


  Katie: ‘Sam had bij me moeten blijven’, is dat waar? Dit is onze godsdienst, het soort geloof dat we trouw zijn, maar waarvan we niet weten hoe we het moeten onderzoeken. [Tegen het publiek] Jullie kunnen ook naar binnengaan en jezelf deze vraag stellen, over degene die van je gescheiden is, of die gestorven is en je heeft achtergelaten, of over je kinderen die verhuisd zijn: ‘die persoon had bij me moeten blijven’, is dat echt waar? [Tegen Gail] Lees het nog eens voor.


  Gail: Sam had bij me moeten blijven.


  Katie: Is dat waar? Wat is de realiteit? Is hij gebleven?


  Gail: Nee. Hij is weggegaan. Hij is gestorven.


  Katie: Hoe reageer je als je die gedachte denkt, dit concept dat in strijd is met de realiteit?


  Gail: Dan voel ik me moe en verdrietig, en ik voel me eenzaam.


  Katie: Zo voelt het als je je verzet tegen dat wat is. Dat is heel stressvol. Ik ben een liefhebber van de realiteit, niet omdat ik een spirituele vrouw ben, maar omdat het pijn doet als ik me verzet tegen dat wat is. En ik merk dat ik het voor de volle 100 procent verlies. Het is hopeloos. We nemen die concepten met ons mee het graf in, als we ze niet onderzoeken. Concepten zijn het graf waarin we onszelf begraven.


  Gail: Ja. Ik raak altijd gestrest als ik dat denk.


  Katie: Dus, engel, wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Gail: Ik zou weer gelukkig zijn.


  Katie: En dat is de reden dat je wilt dat hij weer leeft. ‘Als hij leefde, zou ik gelukkig zijn.’ Dan gebruik je hem voor je eigen geluk.


  Gail: Ik begrijp het.


  Katie: We leven, we gaan dood. Altijd precies op het juiste moment, geen seconde eerder of later. Wie zou je zijn zonder je verhaal?


  Gail: Ik zou hier zijn, aanwezig in mijn eigen leven, en ik zou Sam laten doen wat hij wil.


  Katie: Je zou hem zelfs op zijn eigen moment laten sterven?


  Gail: Ja. Alsof ik dat kon kiezen. Ik zou hier zijn in plaats van...


  Katie: In het graf. Of naar beneden vallend van de berg met Sam, steeds opnieuw, in je hoofd.


  Gail: Ja.


  Katie: Dus, je verhaal is ‘Sam moet bij me blijven’. Keer het om.


  Gail: Ik moet bij me blijven.


  Katie: Ja. Jouw verhaal dat Sam niet had horen te sterven, ben jijzelf die in je hoofd van die klif valt waar hij vanaf valt. In plaats daarvan moet jij bij jezelf blijven en met je gedachten uit zijn zaken blijven. Dat is mogelijk.


  Gail: Ik begrijp het.


  Katie: Bij jezelf blijven ziet er zo uit: vrouw zit in stoel met vrienden, aanwezig, leeft gewoon haar leven, zonder mentaal terug te gaan naar die klif om Sam steeds opnieuw naar beneden te zien vallen. Er is nog een omkering van ‘Sam moet bij me blijven’. Kun je die vinden?


  Gail: Sam hoeft niet bij me te blijven.


  Katie: Ja, engel. In de vorm waarin jij hem kende is hij verdwenen. De realiteit regeert. Die wacht niet op jouw stem, jouw goedkeuring, jouw mening – heb je dat gemerkt? Wat ik het mooiste vind aan de realiteit is dat zij altijd het verhaal van een verleden is. En wat ik het mooiste vind aan het verleden is dat het voorbij is. En omdat ik niet meer krankzinnig ben, verzet ik me er niet tegen. Verzet voelt onaardig binnenin mij. Alleen maar opmerken wat is, is liefde. En hoe weet ik dat Sam een compleet leven heeft geleid? Het is voorbij. Hij heeft het tot het einde toe geleefd – zijn einde, niet het einde dat hij volgens jou had moeten hebben. Dat is de realiteit. Het doet pijn om te strijden tegen dat wat is. En voelt het niet veel eerlijker om het met open armen te ontvangen? Dit is het einde van de oorlog.


  Gail: Ik begrijp het.


  Katie: Oké. Laten we de volgende uitspraak bekijken.


  Gail: Ik heb nodig dat Sam terugkomt.


  Katie: Dat is een goeie. Is het waar?


  Gail: Nee.


  Katie: Nee. Het is maar een verhaal, een leugen. [Tegen het publiek] De reden dat ik het een leugen noem, is dat ik haar gevraagd heb of het waar was, en zij zei ‘nee’. [Tegen Gail] Hoe reageer je als je dat verhaal ‘ik heb nodig dat Sam terugkomt’ gelooft, en hij komt niet terug?


  Gail: Opgesloten in mezelf. Onrustig. Gedeprimeerd.


  Katie: Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ik heb nodig dat Sam terugkomt’?


  Gail: Ik zou terug zijn. Ik zou weer leven, betrokken zijn bij wat er om me heen gebeurt.


  Katie: Ja. Net zoals je je voelde toen hij er was.


  Gail: Klopt. Als ik hem liet gaan, zou ik krijgen wat ik wilde. Door te denken dat ik hem nu nodig heb, onthoud ik mezelf dat wat ik heb gewild sinds zijn dood.


  Katie: Dus, ‘ik heb nodig dat Sam terugkomt’, keer het om.


  Gail: Ik heb nodig dat ik terugkom.


  Katie: En nog een omkering?


  Gail: Ik heb niet nodig dat Sam terugkomt.


  Katie: Ja. Je blijft teruggaan naar die klif en je blijft met Sam naar beneden vallen. Dus je moet zelf terugkomen. Je blijft maar denken: ‘Oh, ik wilde dat hij dat niet had gedaan.’ Maar jij blijft het doen, steeds opnieuw, in je hoofd. Je blijft van die klif vallen. Dus als je hulp nodig hebt, keer het dan om, kijk hoe je jezelf kunt helpen. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Gail: Ik moet weten dat alles goed gaat met Sam en dat hij rust heeft.


  Katie: ‘Het gaat niet goed met hem,’ kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Gail: Nee. Ik kan niet zeker weten dat het niet goed met hem gaat.


  Katie: Keer die uitspraak om.


  Gail: Ik moet weten dat alles goed gaat met mij en dat ik rust heb, met of zonder Sams lichaam in de buurt.


  Katie: Ja. Dat is mogelijk. Dus hoe gaat het met je tenen en je knieën en je benen en je armen? Hoe gaat het met je, zoals je nu hier zit?


  Gail: Het gaat goed met ze. Het gaat goed met mij.


  Katie: Gaat het nu beter of slechter met je dan toen Sam hier was?


  Gail: Nee.


  Katie: Zoals je hier nu zit, op dit moment, heb je dan nodig dat Sam terugkomt?


  Gail: Nee. Dat is alleen maar een verhaal.


  Katie: Goed zo. Je hebt onderzoek gedaan. Je wilde het weten. Nu weet je het.


  Gail: Juist.


  Katie: Laten we dan doorgaan met de volgende uitspraak.


  Gail: Ik heb nodig dat God, of iemand anders, mij de perfectie van Sams dood laat zien.


  Katie: Keer het om.


  Gail: Ik heb nodig dat ik mezelf de perfectie van Sams dood laat zien.


  Katie: Ja. Je rouwt niet als de maaimachine het gras afsnijdt. Je zoekt niet naar de perfectie in de dood van het gras, omdat het zichtbaar voor je is. Als het gras groeit, maai je het. In de herfst rouw je niet als de bladeren vallen en afsterven. Je zegt: ‘Wat prachtig!’ Nou, wij zijn net zo. We hebben seizoenen. Vroeg of laat vallen we allemaal. Het is allemaal zo mooi. En zonder het onderzoek weerhouden onze concepten ons ervan dat te zien. Het is mooi om een blad te zijn, geboren te worden, te vallen, plaats te maken voor het volgende blad, voedsel te worden voor de wortels. Dat is het leven, dat altijd van vorm verandert en zichzelf altijd volledig geeft. We spelen allemaal onze rol. Geen vergissing mogelijk. [Gail begint te huilen.] Wat zijn je gedachten, lieverd?


  Gail: Ik vind het prachtig wat je zegt, dat je erover praat als iets moois, als onderdeel van de seizoenen. Het maakt me blij en dankbaar. Ik kan het nu in een groter geheel zien, en ik kan het leven en de dood en de seizoenen waarderen. Het is net als een raam waardoor ik het anders kan zien, kan zien dat ik het op die andere manier kan voelen, en dat ik Sam en de manier waarop hij is gestorven kan waarderen.


  Katie: Besef je wel dat hij jouw het leven heeft geschonken?


  Gail: Ja. Hij is als de compost, of de aarde die mij laat groeien.


  Katie: Zodat jij het kunt teruggeven en kunt leven als waardering, volledig gevoed, omdat je onze pijn begrijpt en ons het nieuwe leven geeft dat jij hebt ontdekt. Wat er ook gebeurt, dat is wat er nodig is. De natuur maakt geen vergissingen. Kijk maar hoe pijnlijk het is om een verhaal te hebben dat zulke schoonheid, zulke perfectie niet omarmt. Gebrek aan begrip is altijd pijnlijk.


  Gail: Tot op dit moment kon ik het niet echt zien als schoonheid. Ik bedoel, ik weet dat Sams dood mij mooie dingen heeft gebracht, maar ik kon de dood zelf, zijn overlijden, niet als iets moois zien. Het enige dat ik zag was dat hij als twintigjarige stomme dingen deed. Maar hij deed het gewoon op zijn manier.


  Katie: O jé... Wie zou je zijn zonder dat verhaal?


  Gail: Ik zou zijn dood waarderen, zoals jij bladeren waardeert. Ik zou kunnen waarderen dat hij op die manier ging, in plaats van denken dat het verkeerd was.


  Katie: Ja, lieverd. Door het zelfonderzoek zien we dat liefde het enige is dat overblijft. Zonder een niet-onderzocht verhaal is er niets anders dan de perfectie van het leven dat zich toont zoals het is. Je kunt altijd naar binnen gaan en de schoonheid vinden die zich tentoonspreidt als je de pijn en de angst hebt begrepen. Laten we naar de volgende uitspraak kijken.


  Gail: Sam is er niet meer, hij is dood. Sam is de dierbare jongen wiens moeder ik mocht zijn. Sam is ongelooflijk mooi, zacht, vriendelijk, een goede luisteraar, nieuwsgierig, briljant, onbevooroordeeld, tolerant, sterk, krachtig. Sam heeft de tijd van zijn leven.


  Katie: Lees het eerste deel nog eens voor.


  Gail: Sam is er niet meer, hij is dood.


  Katie: Is dat waar? ‘Sam is dood’, kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Gail: Nee.


  Katie: Laat mij de dood zien. Pak een microscoop en laat hem me zien. Leg de cellen van een dood lichaam onder de lens en laat me zien wat de dood is. Is het meer dan een concept? Waar leeft Sam? Hier [raakt haar hart en hoofd aan]. Je wordt wakker en je denkt aan hem: dat is de plek waar Sam leeft. ’s Avonds ga je slapen, en daar is hij, in je gedachten. En iedere nacht als je gaat slapen, als je niet droomt, is dat de dood. Als er geen verhaal is, is er geen leven. Je doet ’s ochtends je ogen open, en het ‘ik’ begint. Het leven begint. Het verhaal van Sam begint. Miste je hem voordat het verhaal begon? Het enige dat leeft is een verhaal, en als we die verhalen met begrip tegemoet treden, beginnen we echt te leven, zonder het lijden. Dus hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Gail: Dan voel ik me dood van binnen. Ik voel me verschrikkelijk.


  Katie: Kun je een reden vinden om het verhaal ‘Sam is dood’ los te laten? En ik vraag je niet om je verhaal, dat idee dat je zo dierbaar is, los te laten. We houden van onze oude vertrouwde godsdienst, ook al helpt die niet. We geven ons er dag in dag uit aan over, in alle culturen van de wereld.


  Gail: Ja.


  Katie: Onderzoek heeft geen motief. Het leert ons geen filosofie. Het is niet meer dan onderzoek. Dus, wie zou je zijn zonder het verhaal ‘Sam is dood’? Ook al is hij mentaal de hele tijd bij je.


  Gail: Waarschijnlijk is hij op dit moment meer bij me, dan toen hij zijn lichaam nog had.


  Katie: Dus wie zou je zijn zonder het verhaal?


  Gail: Ik zou dankbaar zijn voor de compost. En ik zou het heerlijk vinden om te zijn waar ik ben, in plaats van in het verleden te leven.


  Katie: Keer het nu om.


  Gail: Ik ben er niet meer, ik ben dood, als ik in mijn verhaal kruip over de dood van Sam.


  Katie: Ja.


  Gail: Dat begrijp ik nu heel goed. Zijn we klaar?


  Katie: Ja, lieverd. En we beginnen altijd nu.


  Terrorisme in New York


  Na de gebeurtenissen van 11 september 2001 zeiden de Amerikaanse media en politieke leiders dat de VS een oorlog tegen terrorisme waren begonnen en dat alles was veranderd. Toen mensen bij mij The Work kwamen doen, merkte ik dat er niets veranderd was. Mensen als Emily maakten zichzelf bang met hun niet-onderzochte gedachten, en nadat ze de terrorist in zichzelf hadden gevonden, konden ze vredig terugkeren naar hun families, naar hun normale levens.


  Een leermeester in angst kan de aarde geen vrede brengen. We hebben dat duizenden jaren geprobeerd. Degene die innerlijk geweld omkeert, degene die in zichzelf vrede vindt en het in de praktijk brengt, is degene die ons leert wat ware vrede is. We hebben daar maar één leraar voor nodig. Dat ben jij.

  



  – – – – – – – – – – – – – –


  Emily: Sinds de terroristische aanslag op het World Trade Center afgelopen dinsdag ben ik als de dood dat ik omkom in de metro of in mijn kantoorgebouw, vlak naast Grand Central en het Waldorf. Ik blijf maar denken aan hoe getraumatiseerd mijn zoons zouden zijn als ze me kwijtraken. Ze zijn pas één en vier jaar oud.


  Katie: Ja, lieverd. Dus ‘terroristen kunnen je aanvallen in de metro’.


  Emily: Hmhm.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Emily: Dat het mogelijk is of dat het gaat gebeuren?


  Katie: Dat het gaat gebeuren.


  Emily: Ik kan niet weten dat het gaat gebeuren, maar ik weet wel dat het mogelijk is.


  Katie: En hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Emily: Ik ben doodsbang. Ik voel nu al het verdriet van mijn verlies, voor mezelf, mijn man en mijn kinderen.


  Katie: En hoe behandel je mensen in de metro als je die gedachte denkt?


  Emily: Ik heb het gevoel dat ik me afsluit, helemaal afsluit.


  Katie: Hoe behandel je jezelf als je die gedachte denkt terwijl je in de metro zit?


  Emily: Nou, ik probeer die gedachte te onderdrukken, en ik concentreer me op lezen en doen wat ik aan het doen ben. Ik ben gespannen.


  Katie: En waar dwalen je gedachten naar af als je gespannen bent en je die gedachte denkt terwijl je in de metro zit te lezen?


  Emily: Dan zie ik de gezichten van mijn kinderen voor me.


  Katie: Dus dan zit je in de zaken van je kinderen. Je leest een boek in de volle metro, en in gedachten zie je de gezichten van je kinderen als jij dood bent.


  Emily: Ja.


  Katie: Brengt die gedachte stress of rust in je leven?


  Emily: Stress, absoluut.


  Katie: Wie zou je zijn, in de metro, zonder die gedachte? Wie zou je zijn als je niet in staat was om de gedachte ‘een terrorist kan me in de metro vermoorden’ te denken?


  Emily: Als ik de gedachte niet kon denken... Je bedoelt als mijn hersenen dat niet zouden doen? [Stilte.] Nou, ik zou zijn zoals ik maandag was, voor de aanval.


  Katie: Dus je zou je iets meer op je gemak voelen in de metro dan nu.


  Emily: Veel meer op mijn gemak. Ik ben opgegroeid met de metro. Ik voel me eigenlijk heel erg op mijn gemak in de metro zonder die gedachte.


  Katie: ‘Een terrorist kan me in de metro vermoorden,’ hoe zou je deze zin omkeren?


  Emily: Ik kan mezelf in de metro vermoorden?


  Katie: Ja. Het vermoorden gebeurt in jouw hoofd. Op dat moment ben jij de enige terrorist in de metro. Je maakt jezelf bang met je gedachten. Wat heb je nog meer geschreven?


  Emily: Ik ben woedend op mijn familie – mijn man, mijn ouders, we wonen allemaal hier in New York City – omdat ze me niet helpen een rampenplan op te stellen voor als het terrorisme hier erger wordt, een plek te zoeken buiten de stad waar we elkaar kunnen ontmoeten, onze paspoorten te verlengen, wat geld op te nemen van de rekening. Ik ben woedend op hen omdat ze zo passief zijn, omdat ze me het gevoel geven dat ik gek ben als ik een plan wil maken.


  Katie: Oké, ‘ik ben woedend op mijn familie’, laten we dit gewoon omkeren. ‘Ik ben woedend...’


  Emily: Ik ben woedend op mezelf, omdat ik mezelf niet help een rampenplan op te stellen?


  Katie: Kun je dat begrijpen? Houd op met zo passief te zijn. Maak een rampenplan, niet alleen voor jou en je kinderen en je man, maar voor je hele familie in New York. Maak voor iedereen een plan.


  Emily: Dat probeer ik al, maar ze geven me het gevoel dat ik gek ben als ik dat doe. Daar ben ik boos over.


  Katie: Nou, blijkbaar hebben ze geen plan nodig. En ze willen geen plan. Jij bent degene die een rampenplan nodig heeft, dus maak maar een rampenplan voor de evacuatie van New York.


  Emily [lachend]: Dat klinkt erg grappig.


  Katie: Ik weet het. Ik merk zo vaak dat zelfrealisatie ons alleen maar aan het lachen maakt.


  Emily: Maar ik ben nog steeds boos dat ze me het gevoel gaven dat ik gestoord was.


  Katie: Kun je dat vinden? Dat deel van jou dat gestoord is?


  Emily: Nou, ik heb hetzelfde gedaan bij de millenniumwisseling, dus ik ben bang dat dit niet nieuw voor hen is. Ik ben soms een beetje paranoïde.


  Katie: Dus in hun beleving hebben zij gelijk. Dat klopt wel. Je zou in alle rust aan je rampenplan kunnen werken zonder dat je van hen verwacht dat ze met je meegaan.


  Emily: Ik zal mijn kinderen dwingen mee te gaan.


  Katie: Omdat ze klein zijn, en je ze onder je arm kunt nemen en met hen wegrennen, ze in de auto zetten en gewoon wegrijden.


  Emily: Dan moet ik eerst maar eens leren rijden. Ik heb geen rijbewijs.


  Katie [lachend]: Je bent boos op je familie omdat ze geen rampenplan hebben en jij hebt geen rijbewijs?


  Emily [lachend]: Dat is wel een beetje idioot. Dat zie ik ook wel. Ik oordeel over hen, en ik kan niet eens rijden als dat nodig is. Hoe kan ik dat niet gezien hebben?


  Katie: Laten we ervan uitgaan dat je een rijbewijs hebt, en de bruggen en tunnels zijn allemaal afgezet. Dan heb je een ander plan nodig. Je moet vijf extra banen nemen, zodat je een privéhelikopter kunt kopen.


  Emily [lachend]: Oké, oké.


  Katie: Maar die zullen ze ook niet laten opstijgen.


  Emily: Nee. Zeker niet.


  Katie: Dus daar sta je dan. Misschien is dat de reden dat je familie zich niet druk maakt om een rampenplan. Ze hebben gezien dat de tunnels waren afgezet; vliegtuigen werden vorige week niet in het luchtruim toegelaten; er was geen uitweg. Misschien begrijpen ze dat. Misschien ben jij de laatste die dat ziet.


  Emily: Dat zou best eens kunnen.


  Katie: Dus dan kunnen we alleen nog maar vrede zoeken vanaf het punt waar we zijn. Voor zover ik de realiteit ken, moet je een helderziende zijn om ervoor te zorgen dat een rampenplan werkt, zodat je van tevoren weet wanneer je moet evacueren en waar het veilig is.


  Emily: Een deel van mij denkt dat ik nu weg moet. Maar dan is het probleem natuurlijk dat ik niet weet waar het veilig is. Dan moet je echt helderziend zijn...


  Katie: Dus dan moet je oefenen op je voorspellende gaven. En voor zover ik weet, winnen helderzienden geen loterijen.


  Emily: Dat is waar.


  Katie: Dus, ‘je hebt een rampenplan nodig’, is dat waar? Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Emily: Ik geloof dat ik dat niet meer kan weten. Dat is eigenlijk een opluchting.


  Katie: Oh, schat, voel het. Misschien is dat wel wat je familie weet.


  Emily: Ik geloof dat ik toch niet zo’n goede planner ben. Er is geen plan!


  Katie: Natuurlijk niet. Je kunt de realiteit niet te slim af zijn. Waar je nu bent, zou best eens de veiligste plek ter wereld kunnen zijn. We weten het gewoon niet.


  Emily: Daar heb ik echt nooit aan gedacht.


  Katie: Dus wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ik heb een rampenplan nodig’?


  Emily: Minder angstig, minder op mijn hoede, lichter. [Stilte.] Maar ook meer van streek. [Huilend.] Verdrietig. Heel erg verdrietig. Al die mensen zijn omgekomen. Mijn stad is veranderd. Daar kan ik niets aan doen.


  Katie: Oké, dus dat is de realiteit. Jij kunt er niets aan doen. Dat noem ik nederigheid. Voor mij is dat het mooiste dat er bestaat.


  Emily: Ik ben gewoon zo gewend om proactief te zijn, om dingen te ondernemen, in ieder geval voor de mensen die me na staan, om hen te beschermen.


  Katie: En het gevoel te hebben dat je alles onder controle hebt. Dat werkt voor een poosje. Maar dan haalt de realiteit ons in. Maar als we die ongelooflijke vaardigheid – dat proactieve – combineren met nederigheid, dan hebben we iets geweldigs. Dan kunnen we helder en behulpzaam zijn. ‘Ik heb een rampenplan nodig’, keer het om.


  Emily: Ik heb geen rampenplan nodig.


  Katie: Voel het. Kun je zien hoe dat net zo waar kan zijn? Zelfs meer waar kan zijn?


  Emily: Zou kunnen. Ik kan zien dat het meer waar kan zijn.


  Katie: Oh, lieverd. Ik ook. Dat is de reden dat ik me altijd zo op mijn gemak voel waar ik ben. Als je in angst vlucht, loop je tegen een muur op. Dan kijk je terug naar waar je was, en zie je dat het daar veel veiliger was. En als je geen rampenplan hebt, en er gebeurt iets, word je meestal vanzelf duidelijk wat je moet doen. Op de plek waar je bent, kun je alles vinden wat je moet weten. En in werkelijkheid leef je al zo. Als je een pen nodig hebt, strek je je hand uit en pak je er een. Als er geen pen is, ga je er een halen. En zo is het ook in een noodgeval. Zonder angst is het net zo duidelijk wat je moet doen als je hand uitstrekken en een pen pakken. Maar angst is niet zo efficiënt. Angst is doof en blind. Laat ons eens horen wat je nog meer hebt opgeschreven.


  Emily: Oké. Ik vind dat de terroristen onwetend zijn in hun haat en hun behoefte aan macht. Ze proberen zo wanhopig ons te kwetsen. Ze zijn tot alles in staat... waarom geen vergif of autobommen? Ze zijn slecht, onwetend, en ja, heel succesvol en machtig. Ze kunnen dit land vernietigen. Het zijn net sprinkhanen, ze zitten overal, verborgen, wachtend tot ze ons kwaad kunnen doen, ons ontwrichten, ons vermoorden.


  Katie: Dus, ‘die terroristen zijn slecht’.


  Emily: Ja.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Emily: Ik denk dat ik kan weten dat ze onwetend zijn. Ze weten niets van het effect dat geweld op ons heeft.


  Katie: Kun je absoluut weten dat dat waar is? Dat ze dat niet weten? Dit is een goeie, lieverd. Kun je weten dat ze niets weten over pijn en dood en lijden?


  Emily: Nee. Dat weten ze wel, omdat ze het waarschijnlijk zelf hebben meegemaakt. Ik kan niet weten dat dat waar is, maar ik denk dat ze het hebben meegemaakt. En daarop reageren ze nu. Maar ze weten nog steeds niet dat geweld niet werkt.


  Katie: Of ze weten het wel. Zij geloven een gedachte die precies het tegenovergestelde is van jouw gedachte: dat geweld wel werkt. Zij denken dat dat is wat de wereld hun geleerd heeft. Ze zijn in de greep van die gedachte.


  Emily: Maar het werkt echt niet. Om een ander persoon kwaad te doen, moet je wel of onwetend, of verward of een psychopaat zijn.


  Katie: Misschien heb je gelijk en velen zullen het met je eens zijn, maar we kijken nu niet naar goed of fout. Laten we dus teruggaan naar wat je hebt gelezen en het omkeren.


  Emily: Ik vind dat de terroristen onwetend zijn in hun haat en hun behoefte aan macht.


  Katie: Keer het om.


  Emily: Ik vind dat ik onwetend ben in mijn haat en mijn behoefte aan macht. Dat is waar. Ik had mijn rampenplan nodig om me machtig te voelen.


  Katie: Ja, en hoe voelt het om te haten?


  Emily: Nou, op het moment zelf geeft het me kracht. Ik bedoel, het zorgt ervoor dat ik me minder hulpeloos voel.


  Katie: En wat gebeurt er dan als je haat voelt?


  Emily: Dan blijf ik steken. Ik kan het niet van me afzetten, en het verteert me.


  Katie: En je moet een manier vinden om die positie te verdedigen. Je moet bewijzen dat je gelijk hebt met je haat. Dat hij gegrond is en de moeite waard. En hoe voelt het als je zo leeft? Hoe reageer je als je denkt dat ze slecht en onwetend zijn?


  Emily: In de context van waar we het nu over hebben, voelt het eigenlijk nogal vals. Ik weet niet eens meer of ik het wel zo voel.


  Katie: Maar vanuit hun gezichtspunt is hun haat absoluut gegrond. Ze zijn bereid ervoor te sterven. Het is een kwestie van rechtvaardigheid. Dat is wat zij geloven. Ze boren hun levens in gebouwen.


  Emily: Ja.


  Katie: Hun haat is voor hen geen obstakel. Zo gaat het als we vasthouden aan een concept. En dat concept is ‘jij bent slecht, en ik zal sterven om jou mee te nemen. Dat is het beste voor de wereld.’


  Emily: Dat begrijp ik.


  Katie: Ga maar door met de omkering.


  Emily: Ik ben slecht in mijn onwetendheid...


  Katie: ...als je niet nadenkt over de achtergrond van deze mensen. Ze weten dat ze hun families pijn bezorgen als ze zichzelf opzettelijk doden.


  Emily: Oké.


  Katie: Op een bepaald niveau zijn ze niet onwetend, en op een ander niveau uiteraard wel, want hun gedachten geven alleen maar aanleiding tot nog meer lijden. Ga maar door met omkeren na wat je hebt geschreven over hun slechtheid en onwetendheid.


  Emily: Ze zijn slecht, onwetend, en ja, ze zijn succesvol en machtig.


  Katie: En ik...


  Emily: Ik ben slecht, onwetend, succesvol en machtig?


  Katie: Ja, in al je rechtschapenheid.


  Emily: Oh, oké. Mijn rampenplan is goed, en de anderen begrijpen het gewoon niet.


  Katie: Laten we verdergaan. ‘Het zijn net sprinkhanen,’ keer het om.


  Emily: Ik ben net als sprinkhanen, ik zit overal, verborgen, wachtend tot ik me kwaad kan doen, me ontwrichten, me vermoorden?


  Katie: Ja.


  Emily: Mijn gedachten zijn net sprinkhanen.


  Katie: Precies. Je niet-onderzochte gedachten.


  Emily: Juist.


  Katie: Ik zie op dit moment geen enkele terrorist, behalve de terrorist met wie jij leeft: jijzelf.


  Emily: Ja, dat begrijp ik.


  Katie: Ik leef in vrede, en dat is waar iedereen recht op heeft. We hebben er allemaal recht op ons eigen terrorisme te beëindigen.


  Emily: Ik zie de arrogantie van wat ik aan het doen was.


  Katie: Dat is waar ik de mogelijkheid tot verandering zie. Anders zijn we prehistorische, primitieve wezens – allemaal bereid om voor een doel te sterven.


  Emily: Hoezo zijn we allemaal bereid om voor een doel te sterven?


  Katie: Nou, lieverd, let maar eens op als iemand het op je kinderen gemunt heeft.


  Emily: Oké. Ja.


  Katie: Ik bedoel, je bent zelfs boos op je ouders, omdat ze geen rampenplan maken. En voel maar eens hoe het is om oorlog te voeren met je eigen familie.


  Emily: Ja.


  Katie: Wat is er met hen aan de hand? Je zou ze vastgrijpen, terwijl zij roepen: ‘Ik wil alleen maar met rust gelaten worden.’ Je grijpt ze vast en sleept ze mee – waar naartoe? Wie weet neem je ze wel mee naar de stad die getroffen wordt.


  Emily: Dat is waar. Dat is ook arrogant. Gestoord zelfs.


  Katie: Wat heb je nog meer geschreven?


  Emily: Ik wil nooit meer iemand zien die bedekt is met as, zoals gebeurde toen ik die dag naar huis liep. Ik wil nooit meer een neusmaskertje zien of iemand in shock... Een deel van het probleem is dat de media maar beelden bleven tonen van de instortende torens. Ik had het gevoel dat het een hele week duurde.


  Katie: ‘Een deel van het probleem was dat de media maar beelden bleven tonen,’ keer het om.


  Emily: Ik bleef beelden tonen.


  Katie: Ja. ‘Ik wil dat de media stoppen,’ keer het om.


  Emily: Ik wil dat ik stop.


  Katie: Doe daar dan iets aan. Je denken is de media.


  Emily: Ik weet niet hoe.


  Katie: Je zou kunnen beginnen met die beelden in je hoofd te onderzoeken. Want in werkelijkheid staat er nu niemand voor je neus die bedekt is met as. Het gebeurt niet nu, behalve dan in je hoofd. [Lange stilte.] Oké. Laten we teruggaan en het onder de loep nemen. Beschrijf de met as bedekte persoon in je hoofd. Beschrijf de persoon die het diepst indruk op je maakte. De persoon die je echt zag.


  Emily: Nou, de persoon die het diepst indruk op me maakte, was de man die langs mijn kantoorgebouw liep toen ik een paar uur nadat de torens waren ingestort buiten op mijn man zat te wachten. Ik werk midden in Manhattan, dus die man had meer dan zestig blokken gelopen. We zagen nog veel meer met as bedekte mensen, maar deze man was gekleed in een duur, op maat gesneden pak, hij droeg een koffertje en hij had zo’n maskertje voor zijn neus die je op tv ziet. En hij was helemaal grijs, zijn hele hoofd, zijn pak, zijn schoenen, zijn koffertje waren allemaal bedekt met as. De as was onaangeroerd. Hij zag eruit als een zombie, hij liep zonder om zich heen te kijken. Waarschijnlijk was hij in shock. Hij had blijkbaar de hele weg gelopen van wat het World Trade Center was geweest. De zon scheen, en alles in het midden van Manhattan leek normaal, en toen liep dat spook voorbij. Dat beeld raakte me meer dan alle andere beelden van die dag. Het raakte me diep. Ik dacht: ‘Nu dringt het mijn wereld binnen. Het is hier.’


  Katie: Goed, lieverd. Nu wil ik er met jou naar kijken. ‘Hij was net een zombie,’ is dat waar?


  Emily: Hij zag er in ieder geval zo uit.


  Katie: Natuurlijk: kijk naar wie het verhaal vertelt. Hij droeg een koffertje. Hij had eraan gedacht om het mee te nemen. Misschien liep hij gewoon naar huis. Er reden geen metro’s. Misschien wilde hij naar zijn gezin toe om te vertellen dat alles goed met hem was.


  Emily: Ja.


  Katie: Hij was heel slim. Hij droeg een masker voor zijn neus. Jij niet.


  Emily: Hmm.


  Katie: Dus, wie weet ging het beter met hem dan met jou.


  Emily [na een lange stilte]: Dat zou kunnen. Ik was niet in de buurt van de ramp, maar ik zat me daar ongelooflijk gestrest en angstig te voelen.


  Katie: ‘De man was net een zombie,’ hoe reageer je als je die gedachte denkt?


  Emily: Ik voel doodsangst, alsof de wereld vergaat.


  Katie: En wie zou je zijn, kijkend naar die man, zonder de gedachte ‘hij is net een zombie’?


  Emily: Ik zou gewoon denken: ‘Daar loopt een man die bedekt is met as. Ik hoop dat hij dicht bij huis is.’


  Katie: Een hele slimme man. Geen zombie. Het is hem gelukt uit het gebouw te komen en hij heeft zelfs aan zijn koffertje gedacht. In een flits wist hij wat hij moest doen. Ik denk niet dat hij een rampenplan had: ‘Als het vliegtuig het gebouw raakt en ik ga naar buiten, denk ik dat mijn rampenplan is dat ik mijn koffertje oppak en naar huis loop.’


  Emily: Hij had zo’n zestig blokken gelopen. Ik denk dat hij in mijn hoofd meteen symbool stond voor wat er was gebeurd.


  Katie: Ja, maar hij zou net zo goed een geheugensteuntje kunnen zijn om je eraan te herinneren hoe efficiënt je kunt zijn als er een ramp gebeurt. Hij had zijn koffertje bij zich. Hij had zestig blokken gelopen. Maar hoe voelde jij je toen je hem zag?


  Emily: Ik had echt het gevoel dat ik een shock had.


  Katie: Ja. Met hem ging het heel goed. Jij was net een zombie, en dat projecteerde je op hem. Als je heel snel iemand nodig had, en je zag jezelf daar staan en hem daar staan, wie zou je om hulp vragen?


  Emily [lachend]: Ik zou naar hem gaan. Ongelooflijk. Maar ik zou zeker naar hem gaan.


  Katie: Oké, lieverd. Laten we deze dan voorzichtig omkeren. ‘Ik ben bereid...’


  Emily: Ik ben bereid om weer iemand te zien die met as is bedekt.


  Katie: Ja, al was het maar in je hoofd, omdat je sindsdien nooit meer iemand zo hebt zien rondlopen, behalve van binnen. Dus de werkelijkheid en het verhaal komen nooit met elkaar overeen; de realiteit is altijd vriendelijker. En het zal leuk zijn om te zien hoe dit tot uiting in je leven komt, vooral met je kinderen. Ze zullen van jou leren dat ze niet op hun hoede hoeven te zijn en geen plan hoeven te hebben; ze zullen leren dat ze altijd zullen weten wat ze moeten doen. Ze zullen zien dat het goed is waar ze zijn en dat waar ze ook heen gaan, het altijd goed is. En zonder het angstige verhaal ‘ik heb een rampenplan nodig’ komen de juiste handelingen vanzelf: een plek waar je je man kunt ontmoeten als de telefoon het niet doet. Je rijbewijs halen kan heel handig zijn als je kinderen de peuterleeftijd voorbij zijn, een paar routekaarten en wat andere dingen binnen handbereik houden in de auto. Wie weet wat een rustig hoofd allemaal kan bedenken?


  Emily: Dank je wel Katie. Ik begrijp het.


  Katie: Oh, schat, niets te danken. Ik vind het heerlijk dat je alleen maar genoegen neemt met de zuivere waarheid.


  .


  Je bent heel ver verwijderd van de realiteit als je gelooft dat er een geldige reden is om te lijden.


  .
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  Vraag en antwoord


  Als mensen mij vragen stellen, probeer ik die zo duidelijk mogelijk te beantwoorden. Ik ben blij als ze me vertellen dat mijn antwoorden hen helpen, maar ik weet dat de antwoorden die echt helpen, de antwoorden zijn die ze in zichzelf vinden.


  V: Ik voel me overweldigd door de enorme hoeveelheid oordelen die ik heb. Hoe kan ik ooit genoeg tijd hebben om al die overtuigingen te onderzoeken?


  A: Je hoeft ze niet allemaal ongedaan te maken. Onderzoek alleen de overtuiging die je op dit moment stress bezorgt. Dat is er altijd maar één. Maak die ene ongedaan.


  Als je echt de waarheid wilt weten, is er geen enkel idee dat niet met begrip tegemoet getreden kan worden. Of we houden vast aan onze concepten of we onderzoeken ze. Hoe weet ik aan welke ik moet werken? Daar is-ie al.


  Een van de dingen die ik heb begrepen over de gedachten die in mij opkwamen was dat ik iemand was aan wie je ze kon toevertrouwen. Ik was het vat waarin ze konden verschijnen en waarin ze eindelijk tegemoet werden getreden met onvoorwaardelijke liefde. Dezelfde gedachten kwamen ook bij me via mijn kinderen, toen ze zich vrij voelden om mij te vertellen hoe ze zich voelden. Ze kwamen door allerlei vormen van communicatie bij me. Het kon me niet snel genoeg gaan, omdat ik wist wat ik met ze moest doen. Ik vernam gedachten uit de mond van mijn kinderen en uit mijn eigen hoofd, ik schreef ze op papier, en ik onderzocht ze. Ik behandelde ze zoals ze waren: vrienden die langskwamen, buren die ik verkeerd had begrepen, die vriendelijk genoeg waren om nog een keer bij mij aan te kloppen. Iedereen is hier welkom.


  Oordeel over je naaste, schrijf het op, stel vier vragen en keer het om, gewoon een voor een.


  V: Komt de vrijheid altijd direct nadat je The Work hebt gedaan?


  A: Op zijn manier komt het direct, maar misschien herken je het niet. En misschien merk je geen verandering op in het specifieke onderwerp waarover je hebt geschreven. Het kan bijvoorbeeld zijn dat je een werkblad hebt geschreven over je moeder en dat je de volgende dag merkt dat je vervelende buurvrouw – die vrouw van wie je al jaren gek wordt – je niet meer ergert, dat je irritatie over haar helemaal verdwenen is. Of je merkt een week later voor het eerst in je leven dat je koken leuk vindt. Het gebeurt niet altijd in één sessie. Ik heb een vriendin die The Work deed omdat ze jaloers was op haar man, omdat hun zoontje liever bij hem was dan bij haar. Ze voelde iets van bevrijding nadat ze The Work had gedaan. Maar de volgende dag, toen ze onder de douche stond voelde ze hoe alles begon te wankelen en ze barstte in snikken uit, en daarna was al de pijn die met de situatie te maken had verdwenen.


  V: Wat betekent het als ik The Work steeds opnieuw op hetzelfde probleem moet doen?


  A: Het maakt niet uit hoe vaak je het moet doen. Of je houdt vast aan je nachtmerrie, of je onderzoekt hem; een andere keuze is er niet. Het probleem kan tien keer terugkomen, of honderd keer. Het is iedere keer weer een prachtige gelegenheid om te zien aan welke gedachten je nog steeds vasthoudt en hoeveel dieper je kunt gaan.


  V: Ik heb The Work vele malen op hetzelfde oordeel gedaan, en ik geloof niet dat het werkt.


  A: ‘Je hebt The Work vele malen gedaan’, is dat waar? Zou het kunnen dat, als het antwoord dat je zoekt niet verschijnt, je gewoon alle andere antwoorden tegenhoudt? Ben je bang voor het antwoord dat dieper ligt dan wat jij denkt te weten? Is het mogelijk dat er een ander antwoord in jou zit dat net zo waar of meer waar zou kunnen zijn?


  Als je bijvoorbeeld vraagt: ‘Is het waar?’, dan kan het zijn dat je het niet echt wilt weten. Het kan zijn dat je liever bij je uitspraak blijft dan het onbekende induikt. Een blokkade opwerpen betekent het proces overhaasten en antwoorden met je bewuste denken voordat het zachtere deel van je denken (ik noem het ‘het hart’) kan antwoorden. Als je liever blijft bij wat je denkt te weten, wordt de vraag geblokkeerd zodat die niet in jou tot leven kan komen.


  Let op of je in een verhaal vlucht voordat je de antwoorden en de gevoelens die daarbij horen volledig tot je laat doordringen. Als je antwoorden beginnen met ‘ja, maar...’, dwaal je af van het onderzoek. Wil je echt de waarheid weten?


  Een andere mogelijkheid is dat je onderzoek doet vanuit een bepaalde beweegreden. Stel je deze vragen om te bewijzen dat het antwoord dat je al hebt, steekhoudend is, ook al is het pijnlijk? Wil je gelijk hebben, meer dan dat je de waarheid wilt weten? Het is de waarheid die me heeft bevrijd. Acceptatie, vrede, en minder gehechtheid aan een wereld vol lijden; dat zijn allemaal gevolgen van The Work. Het zijn geen doelen. Doe The Work uit liefde voor de vrijheid, uit liefde voor de waarheid. Als je onderzoek doet vanuit andere beweegredenen, zoals om je lichaam te genezen of een probleem op te lossen, komen je antwoorden misschien voort uit oude motieven die je nooit hebben geholpen, en dan mis je het wonder en de genade van het onderzoek.


  Het kan ook zijn dat je de omkering te snel doet. Als je echt de waarheid wilt weten, wacht dan totdat de nieuwe antwoorden naar boven komen. Gun jezelf genoeg tijd om de omkeringen jou te laten vinden. Als je dat wilt, kun je een lijst maken van alle manieren waarop de omkering op jou van toepassing is. De omkering is de terugkeer in het leven, doordat de waarheid je leidt naar wie je bent zonder je verhaal. Het wordt allemaal voor je gedaan.


  Laat je de inzichten die je door het onderzoek hebt verworven in je tot leven komen? Breng de omkeringen in praktijk, vertel anderen wat jouw aandeel is, zodat je het nog eens kunt horen, en maak het goed, omwille van je eigen vrijheid. Dit zal zeker het proces versnellen en vrijheid in je leven brengen, nu.


  Tot slot, kun je echt weten dat het onderzoek niet werkt? Als dat gebeurt waar je bang voor was en je merkt dat je geen of nauwelijks stress of angst voelt – dan weet je dat het werkt.


  V: Als ik The Work zelf doe, en het gevoel heb dat ik het onderzoek blokkeer, wat moet ik dan doen?


  A: Ga door met The Work, als je het aankunt. Ik weet dat, zelfs als er maar één, onbelangrijk eerlijk antwoord of omkering vanuit jezelf aan de oppervlakte komt, je een wereld binnentreedt waarvan je niet eens wist dat die bestond. Maar als je doel is om gelijk te hebben, in plaats van de waarheid te weten, waarom zou je dan nog doorgaan? Wees je ervan bewust dat het verhaal waaraan je vasthoudt nu waardevoller voor je is dan je vrijheid, en dat dat in orde is. Keer later terug naar het onderzoek. Misschien lijd je niet genoeg, of misschien maakt het je eigenlijk niets uit, ook al denk je van wel. Wees zacht voor jezelf. Het leven geeft je alles wat je nodig hebt.


  V: Wat moet ik doen als mijn lijden te intens is? Kan ik dan nog steeds The Work doen?


  A: Lijden wordt veroorzaakt doordat je hecht aan een diep verankerde overtuiging. Het is een toestand van blind geloof in iets dat jij voor waar aanneemt. In die toestand is het heel moeilijk om The Work uit liefde voor de waarheid te doen, omdat je helemaal opgaat in je verhaal. Je verhaal is je identiteit en je zou bijna alles doen om te bewijzen dat die waar is. Onderzoek naar jezelf is het enige dat de kracht heeft om door te dringen tot zulke oude concepten.


  Zelfs fysieke pijn is niet echt; het is het verhaal van een verleden. Het is altijd aan het weggaan, nooit aan het komen. Maar de mensen weten dat niet. Mijn kleinzoon Racey viel een keer toen hij drie was. Zijn knie was geschaafd en bloedde een beetje, en hij begon te huilen. En toen hij naar me opkeek, zei ik: ‘Lieverd, herinner je je dat je viel en pijn had?’ En onmiddellijk stopte hij met huilen. Dat was alles. Hij moet zich even hebben gerealiseerd dat pijn altijd iets uit het verleden is. Het moment van pijn is altijd voorbij. Het is de herinnering aan wat wij denken dat waar is, en het projecteert wat niet langer bestaat. (Ik zeg niet dat je pijn niet echt is voor jou. Ik weet wat pijn is! Daarom draait het bij The Work om het einde aan lijden.)


  Als er een auto over je been rijdt en je ligt op straat terwijl het ene na het andere verhaal door je hoofd schiet, is de kans groot dat je als je net begonnen bent met The Work, niet zult denken: ‘“Ik heb pijn”, is dat waar? Kan ik absoluut weten dat dat waar is?’ Je zult schreeuwen: ‘Waar is de morfine!’ En later, als je je weer beter voelt, kun je pen en papier pakken en The Work doen. Geef jezelf eerst het lichamelijke medicijn en dan het andere medicijn. Uiteindelijk kun je je andere been ook verliezen zonder een probleem te zien. Als je denkt dat je een probleem hebt, ben je nog niet klaar met je Work.


  V: Ik heb gedachten waarvan ik vind dat ik ze niet mag denken – slechte, perverse en zelfs gewelddadige gedachten. Kan The Work ervoor zorgen dat ik die gedachten niet meer heb?


  A: Hoe reageer je als je gelooft dat je bepaalde gedachten niet mag denken, en je het wel doet? Beschaamd? Gedeprimeerd? Keer het nu om: je moet die gedachten wel denken. Voelt dat niet een heel stuk lichter, een stuk eerlijker? Het denken wil vrijheid, geen dwangbuis. Als de gedachten in je opkomen, verwachten ze niet een vijand tegen te komen die tegen ze strijdt, ze zijn als een kind dat naar haar vader gaat in de hoop dat hij luistert, en in plaats daarvan schreeuwt haar vader tegen haar: ‘Dat mag je niet zeggen! Dat mag je niet doen! Je ben slecht!’ en hij straft haar als ze bij hem komt. Wat is dat voor een vader? Dit is je innerlijke stem die je ervan weerhoudt begrip te hebben.


  Ik kan jou niet tegemoet treden als een vijand zonder me van jou en van mezelf verwijderd te voelen. Dus hoe kan ik een gedachte in mijzelf als een vijand tegemoet treden zonder me verwijderd te voelen? Toen ik leerde om mijn denken als een vriend tegemoet te treden, merkte ik dat ik ieder mens als een vriend tegemoet kon treden. Wat zou jij kunnen zeggen dat nog niet in mij als gedachte is verschenen? Het einde van de oorlog met mezelf en mijn denken is het einde van de oorlog met jou. Zo simpel is het.


  V: Is onderzoek een denkproces? Als het geen denken is, wat is het dan?


  A: Het onderzoek lijkt op een denkproces, maar eigenlijk is het een manier om het denken ongedaan te maken. Gedachten verliezen hun macht over ons als we ons realiseren dat we het denkwerk helemaal niet zelf doen. Gedachten verschijnen gewoon in ons hoofd. Wat als er geen denker is? Adem je jezelf ook?


  Ons denken kan alleen maar zijn ware aard ontdekken door te denken. Wat blijft er anders over? Hoe kan het zichzelf anders vinden? Het moet sporen voor zichzelf achterlaten, en het ontdekt dat het zijn eigen broodkruimeltjes heeft laten vallen. Het is vanuit zichzelf naar buiten gekomen, maar het heeft zich dat nog niet gerealiseerd. Het onderzoek laat de broodkruimeltjes naar zichzelf terugkeren. Het alles keert terug naar het alles. Het niets keert terug naar het niets.


  V: Mijn antwoord op: ‘Kan ik absoluut weten dat het waar is?’ is altijd ‘nee’. Bestaan er dingen die we zeker kunnen weten?


  A: Nee. Ervaringen zijn niets dan waarnemingen. Ze veranderen voortdurend. Zelfs ‘hier en nu’ is het verhaal van een verleden. Tegen de tijd dat we het denken of vertellen, is het al voorbij.


  Vanaf het moment dat we ons hechten aan een gedachte, wordt het onze godsdienst en we blijven proberen te bewijzen dat dat de waarheid is. Hoe harder we proberen te bewijzen dat wat we niet kunnen weten waar is, hoe somberder we worden en hoe zwaarder de teleurstelling is.


  Als je jezelf vraag 1 stelt, stelt je denken zich open. Alleen al door in overweging te nemen dat een gedachte misschien niet waar is, laat je een klein lichtje in je hoofd schijnen. Als je antwoordt met: ‘Ja, het is waar,’ dan kun je doorgaan met vraag 2: ‘Kun je absoluut weten dat het waar is?’ Sommige mensen raken heel opgewonden, of zelfs boos als ze zeggen: ‘Nee. Dat kan ik niet absoluut weten!’ En dan kan ik hun vragen om zacht met zichzelf om te gaan en dat begrip alleen maar even te ervaren. Als ze hun antwoord tot zich door laten dringen, wordt het teder en opent het de weg naar oneindige mogelijkheden en vrijheid. Het is net alsof je vanuit een nauw, rokerig kamertje de open ruimte in stapt.


  V: Hoe kan ik The Work doen als niemand in mijn omgeving het doet? Zullen ze me niet afstandelijk en onverschillig vinden? Zal mijn gezin zich kunnen aanpassen aan mijn nieuwe manier van denken?


  A: Niemand in mijn omgeving deed The Work toen ik ermee begon; ik was de enige. En ja, het zou kunnen dat je gezin je afstandelijk en onverschillig vindt. Als jij ontdekt wat niet waar is voor jou, en als je vraag 3 (‘Hoe reageer ik, wat zeg en doe ik, als ik die gedachte geloof?’) tot je door laat dringen, heeft er in jou zo’n grote verandering plaats, dat zelfs de basisregels in je gezin hun waarde voor je verliezen. ‘Charlie moet zijn tanden poetsen’, is dat waar? Nee, niet zolang hij het niet doet; je hebt tien jaar aan bewijzen dat hij zijn tanden niet regelmatig poetst. Hoe reageer je? Tien jaar lang werd je boos, dreigde je hem met straf, wierp je hem veelbetekenende blikken toe, raakte je gefrustreerd, praatte je hem een schuldgevoel aan. Nu zegt het hele gezin tegen Charlie dat hij zijn tanden moet poetsen (zoals jij hun geleerd hebt door het voorbeeld te geven), en je doet er zelf niet meer aan mee. Je verraadt de religie van het gezin. Als ze bij jou komen voor goedkeuring, kun je hun dat niet geven. Dus nu beginnen ze misschien jou terecht te wijzen omdat jij hem niet meer terechtwijst, precies zoals jij het hun geleerd hebt. Je gezin is een echo van je eigen vroegere overtuigingen.


  Maar als je waarheid vriendelijk is, zal die zich al snel diep verankeren in je gezin en zal het verraad worden vervangen door iets beters. Als je doorgaat met het zoeken naar je eigen weg in het onderzoek zal je gezin vroeg of laat hetzelfde zien als jij. Een andere keuze is er niet. Je gezin is een geprojecteerd beeld van jouw denken. Het is jouw verhaal; dat is de enige mogelijkheid. Zolang je nog niet onvoorwaardelijk van je gezin houdt, ook als ze Charlie terechtwijzen, is het onmogelijk van jezelf te houden en is je werk dus nog niet af.


  Je gezin zal jou zien zoals ze jou zien en dat zal je in staat stellen aan iedereen te werken. Hoe zie je jezelf? Dat is de belangrijkste vraag. Hoe zie je hen? Als ik denk dat zij The Work nodig hebben, heb ik The Work nodig. Voor vrede zijn geen twee mensen nodig; er is er maar één voor nodig. Dat moet jij wel zijn. Het probleem begint en eindigt daar.


  Als je je vrienden en familie van je wilt vervreemden, roep dan tegen iedereen ‘Is het waar?’ of ‘Keer het om’, op momenten dat ze je niet om hulp hebben gevraagd. Misschien is het nodig dat je dat een tijdje doet om het zelf te kunnen horen. Het voelt niet prettig als je gelooft dat je meer weet dan je vrienden en je opstelt als hun leraar. Hun irritatie zal je dieper in het onderzoek of dieper in je lijden meenemen.


  V: Wat bedoel je als je zegt: ‘Wees niet spiritueel, wees in plaats daarvan eerlijk’?


  A: Ik bedoel dat het heel pijnlijk is om te doen alsof je je eigen ontwikkeling ontstegen bent, om een leugen te leven, welke leugen dan ook. Als je je gedraagt als een leraar, is dat meestal omdat je bang bent om de leerling te zijn. Ik doe niet alsof ik geen angst ken. Ik ben bang of ik ben niet bang. Voor mij is het geen geheim.


  V: Hoe kan ik leren iemand te vergeven die me heel erg heeft gekwetst ?


  A: Oordeel over je vijand, schrijf het op, stel vier vragen, keer het om. Kom er zelf achter dat vergeving niets anders is dan ontdekken dat wat jij dacht dat er gebeurde, niet gebeurd is. Totdat je kunt zien dat er niets te vergeven valt, heb je nog niet echt vergeven. Niemand heeft ooit iemand anders kwaad gedaan. Niemand heeft ooit iets verschrikkelijks gedaan. Er bestaat niets verschrikkelijks, behalve je niet-onderzochte gedachten over wat er gebeurd is. Dus als je lijdt, onderzoek het, kijk naar de gedachten die je denkt, en bevrijd jezelf. Wees als een kind. Begin bij het denken dat niets weet. Voer je onwetendheid mee naar de vrijheid.


  V: Ik hoorde je zeggen: ‘Als je helemaal helder bent, is dat wat is, wat je wilt.’ Stel dat ik een hele maand spaar om naar een goed restaurant te gaan, zodat ik gegrilde tongschar kan eten. En de ober brengt me gesmoorde ossentong. Wat is, is dan niet wat ik wil. Ben ik in de war? Wat betekent het als je in conflict bent met de realiteit?


  A: Ja, je bent heel erg in de war. Als je helder was, had je gesmoorde ossentong gewild, want dat is wat de ober je gebracht heeft. Dat betekent niet dat je die moet opeten. Hoe reageer je als je denkt dat hij je geen gesmoorde ossentong had moeten brengen? Totdat je projecteert dat je het moet opeten, of dat je niet genoeg tijd hebt om opnieuw te bestellen, of dat je moet betalen voor iets dat je niet hebt besteld, of dat er iets onrechtvaardigs plaatsvindt, is er geen probleem. Maar als je gelooft dat hij het je niet had mogen brengen, word je misschien boos op hem of voel je een vorm van spanning. Wie zou je zijn zonder je verhaal in relatie tot de ober? Wie zou je zijn zonder de gedachte dat er niet genoeg tijd is of dat de ober zich vergist heeft? Misschien zou je iemand zijn die geniet van het moment, die geniet van de ogenschijnlijke vergissing. Misschien ben je zelfs wel rustig genoeg om je oorspronkelijke bestelling helder en geamuseerd te herhalen. Misschien zeg je wel: ‘Ik waardeer je, en ik heb gegrilde tongschar besteld. Ik heb niet veel tijd en als je me geen gegrilde tongschar kunt brengen en ervoor kunt zorgen dat ik om acht uur klaar ben, moet ik ergens anders heen. Ik blijf liever hier. Wat is je voorstel?’


  In conflict zijn met de realiteit betekent in conflict zijn met het verhaal van een verleden. Het is al voorbij, en al het denken in de wereld kan dat niet veranderen. De ober heeft je al de gesmoorde ossentong gebracht. Daar ligt hij, voor je neus, je aan te staren. Als je denkt dat hij er niet zou moeten zijn, ben je in de war, want hij is er. Waar het om gaat is: hoe kun je het best van dit moment gebruikmaken, beginnend bij wat is? De realiteit accepteren betekent niet dat je passief wordt. Waarom zou je passief zijn als je helder kunt zijn en een fantastisch, gezond leven kunt leiden? Je hoeft de gesmoorde ossentong niet te eten; je hoeft jezelf er niet van te weerhouden om de ober eraan te herinneren dat je gegrilde tongschar hebt besteld. De realiteit accepteren betekent dat je vriendelijk, juist en efficiënt kunt handelen.


  V: Wat bedoel je met: ‘Er bestaan geen fysieke problemen, alleen mentale’? Stel dat ik als rechtshandige mijn rechterarm verlies? Is dat dan geen enorm probleem?


  A: Hoe weet ik dat ik niet beide armen nodig heb? Ik heb er maar een. Er bestaan geen vergissingen in het universum. Het is hopeloos om iets anders te denken en het maakt je angstig. Het verhaal ‘ik heb twee armen nodig’ is waar het lijden begint, omdat het in strijd is met de realiteit. Zonder het verhaal heb ik alles wat ik nodig heb. Ik ben compleet zonder mijn rechterarm. Mijn handschrift zal in het begin wat beverig zijn, maar het is volmaakt zoals het is. Het doet wat het moet doen, niet wat ik dacht dat het moest doen. Het is duidelijk dat er een leraar nodig is in deze wereld die laat zien hoe je gelukkig kunt zijn met één arm en een beverig handschrift. Zolang ik niet bereid ben om ook mijn linkerarm kwijt te raken, ben ik nog niet klaar met mijn werk.


  V: Hoe kan ik leren van mezelf te houden?


  A: ‘Je moet van jezelf houden’, is dat waar? Hoe behandel je jezelf als je gelooft in de gedachte dat je van jezelf moet houden, en je doet het niet? Kun je een reden vinden om dat verhaal los te laten? En ik vraag je niet om je heilige concept los te laten. Wie zou je zijn zonder het verhaal ‘je moet van jezelf houden’? Wat is het exacte tegenovergestelde? ‘Je hoeft niet van jezelf te houden.’ Voelt dat niet wat natuurlijker? Je hoeft nog niet van jezelf te houden; niet totdat je dat wel doet. Dit zijn heilige concepten, deze spirituele ideeën veranderen altijd in dogma’s.


  V: Wat bedoel je als je zegt dat je mijn projectie bent?


  A: De wereld is jouw perceptie ervan. De binnen- en de buitenkant komen altijd met elkaar overeen – het zijn spiegelbeelden van elkaar. De wereld is het spiegelbeeld van je denken. Als je chaos en verwarring in jezelf voelt, moet de buitenwereld dat wel weerspiegelen. Je moet wel zien wat je gelooft, omdat jij de verwarde denker bent die naar buiten kijkt en jezelf ziet. Jij interpreteert alles, en als je chaotisch bent, moet wat je ziet en hoort wel chaos zijn. Zelfs als Jezus, zelfs als Boeddha voor je zou staan, zou je verwarde woorden horen, omdat verwarring degene is die luistert. Je zou alleen horen wat je denkt dat hij zegt, en je zou hem tegenspreken zodra jouw verhaal in gevaar komt.


  Wat betreft het feit dat ik jouw projectie ben: hoe zou ik hier anders kunnen zijn? Ik heb hier geen keuze in. Ik ben het verhaal van wie jij denkt dat ik ben, niet wie ik echt ben. Jij ziet me als oud, jong, mooi, lelijk, eerlijk, onbetrouwbaar, zorgzaam, onverschillig. Ik ben voor jou je niet-onderzochte verhaal, je eigen mythe.


  Ik begrijp dat zoals jij mij ziet voor jou de waarheid is. Ik was ook onschuldig en goedgelovig, maar niet langer dan drieënveertig jaar, tot het moment waarop ik wakker werd en de dingen zag zoals ze werkelijk zijn. ‘Het is een boom. Het is een tafel. Het is een stoel.’ Is het waar? Heb je erbij stilgestaan om het jezelf te vragen? Ben je ooit stil geworden om te luisteren terwijl jij het aan jou vroeg? Wie heeft je verteld dat het een boom was? Wie was de oorspronkelijke deskundige? Hoe wisten ze dat? Mijn hele leven, mijn hele identiteit, was gebouwd op het vertrouwen en de goedgelovige onschuld van een kind dat zichzelf niets afvraagt. Ben jij zo’n kind? Door The Work worden al je speeltjes en sprookjes opzijgezet, zodra je het boek van de ware kennis begint te lezen, het boek over jezelf.


  Sommigen zeggen: ‘Maar Katie, jouw geluk is alleen maar projectie,’ en dan zeg ik: ‘Ja, is het niet prachtig? Ik geniet van deze gelukkige droom waarin ik leef. Ik vermaak me geweldig!’ Als je in de hemel leefde, zou je dan willen dat dat ophield? Het houdt niet op. Dat kan niet. Dat is wat waar is voor mij, tot het niet meer zo is. Als het moet veranderen, heb ik altijd het onderzoek. Ik beantwoord de vragen, de waarheid dringt tot me door, en het doen ontmoet het ongedaan gemaakte, het iets ontmoet het niets. In het evenwicht tussen die twee helften ben ik vrij.


  V: Je zegt dat The Work me bevrijdt van alle stress, alle problemen. Maar is dat niet onverantwoordelijk? Stel dat mijn kind van drie honger lijdt. Zal ik dan naar haar kijken vanuit mijn stressvrije gezichtspunt en denken: ‘Tja, dat is de realiteit,’ en haar gewoon laten sterven?


  A: Lieve help! Lieverd, liefde is teder; liefde blijft niet stilstaan zonder iets te doen als zij haar eigen nood ziet. Denk je echt dat gewelddadige gedachten, zoals de gedachten die bij de problemen horen, nodig zijn om een kind te voeden? Als je kind van drie honger lijdt, voed haar dan omwille van jezelf! Hoe zou het voelen om zonder stress of zorgen een hongerlijdend kind te voeden? Zou je niet veel helderder weten hoe en waar je het beschikbare voedsel kunt vinden, en zou je niet opgetogen en dankbaar zijn? Wel, dat is hoe ik mijn leven leef. Ik heb geen stress nodig om te doen wat ik weet dat ik moet doen; dat is niet efficiënt, zoals vrede en gezond verstand dat wel zijn. Liefde is actie, en in mijn ervaring is de realiteit altijd vriendelijk.


  V: Hoe kun je zeggen dat de realiteit goed is? Hoe zit het met oorlog, verkrachting, armoede, geweld en kindermishandeling? Praat je dat goed?


  A: Hoe zou ik dat kunnen goedpraten? Ik merk alleen dat ik lijd als ik geloof dat dat niet zou moeten bestaan. Het bestaat tot het niet meer bestaat. Kan ik de oorlog in mezelf gewoon beëindigen? Kan ik ophouden mezelf en anderen met mijn wrede gedachten te verkrachten? Zo niet, dan houd ik in mezelf precies dat in stand wat ik in jou wil beëindigen. Gezond verstand lijdt niet, nooit. Kun je overal ter wereld de oorlog uitbannen? Met het onderzoek kun je beginnen die voor één persoon uit te bannen: jezelf. Dit is het begin van het einde van oorlog in de wereld. Als het leven je van streek maakt, prima! Oordeel op papier over degenen die oorlog voeren, onderzoek je oordeel en keer het om. Wil je echt de waarheid weten? Al het lijden begint en eindigt bij jou.


  V: Altijd de realiteit accepteren, lijkt op nooit meer iets willen. Is het niet veel interessanter om dingen te willen?


  A: Mijn ervaring is dat ik altijd iets wil. Het is niet alleen interessant, het is bijzonder opwindend! Wat ik wil, is dat wat is. Wat ik wil, is wat ik al heb.


  Als ik wil wat ik heb, zijn gedachten en handelingen niet van elkaar gescheiden; ze bewegen als een geheel, zonder conflict. Als je ooit merkt dat er iets ontbreekt, schrijf je je gedachten op en onderzoek je ze. Ik merk dat het leven nooit tekortschiet en geen toekomst nodig heeft. Alles wat ik nodig heb is altijd voorradig en ik hoef er niets voor te doen.


  Wat wil ik precies? Ik wil je vraag beantwoorden, omdat dat is wat er nu gebeurt. Ik reageer op jou, want dat is wat de liefde doet. Het is het gevolg van de oorspronkelijke oorzaak: van jou. Ik houd van dit leven. Waarom zou ik meer of minder willen dan wat ik heb, ook al is dat pijnlijk? Wat ik zie, waar ik ben, wat ik ruik en proef en voel – het is allemaal zo mooi. Als jij van jouw leven hield, zou je het dan willen veranderen? Niets is opwindender dan houden van wat is.


  V: Soms zeg je: ‘God is alles, God is goed.’ Is dat niet gewoon weer een overtuiging?


  A: God, zoals ik dat woord gebruik, is een andere naam voor dat wat is. Ik ken altijd Gods intentie: zij is precies wat er op ieder moment is. Dat hoef ik me niet meer af te vragen. Ik bemoei me niet meer met Gods zaken. Het is heel simpel. En vanuit die basis is het duidelijk dat alles perfect is. De laatste waarheid – ik noem die het laatste oordeel – is ‘God is alles, God is goed’. Mensen die dit echt begrijpen hebben geen onderzoek nodig. Uiteraard is uiteindelijk ook dit niet waar. Maar als het voor jou werkt, zeg ik, houd eraan vast en geniet van je leven.


  Alle zogenaamde waarheden vallen uiteindelijk weg. Iedere waarheid is een vervormd beeld van dat wat is. Als we onderzoeken, verliezen we zelfs de laatste waarheid. En die staat, voorbij alle waarheden, is de ware intimiteit. Dat is God-realisatie. En welkom bij de terugkeer. Het is altijd een begin.


  V: Als niets waar is, waar maken we ons dan nog druk om? Waarom zou je dan nog naar de tandarts gaan, waarom zou ik mezelf behandelen als ik ziek ben?


  A: Ik ga naar de tandarts, omdat ik graag kauw. Ik heb liever dat mijn tanden niet uitvallen. Dom van mij! Als je in de war bent, doe dan het onderzoek en ontdek wat waar is voor jou.


  V: Hoe moet ik in het nu leven?


  A: Dat doe je al, je hebt het alleen niet gemerkt. Alleen op dit moment leven we in de realiteit. Jij en iedereen kan leren in het moment te leven, als het moment, te houden van wat je voor je ziet, ervan houden als jezelf. Als je The Work blijft doen, zul je steeds helderder zien wat je bent zonder toekomst of verleden. Het wonder van de liefde openbaart zich aan jou als je aanwezig bent in het niet-geïnterpreteerde moment. Als je mentaal ergens anders bent, mis je het echte leven.


  Maar zelfs het nu is een concept. Zelfs terwijl de gedachte zichzelf voltooit, is het nu voorbij, zonder enig bewijs dat het ooit heeft bestaan behalve als een concept dat jou deed geloven dat het bestond; en nu is ook dat verdwenen. De realiteit is altijd het verhaal van een verleden. Het is al voorbij voordat je het kunt grijpen. Ieder van ons heeft al het vredige denken dat we zoeken.


  V: Ik vind het moeilijk om de waarheid te vertellen, omdat die voor mij steeds verandert. Hoe kan ik consequent de waarheid spreken?


  A: De menselijke ervaring verandert voortdurend, ook al komt de integriteit nooit van zijn plek. Ik zou zeggen, laten we beginnen vanaf het punt waar we nu zijn. Kunnen we gewoon de waarheid vertellen zoals die zich nu voordoet, zonder hem te vergelijken met wat een moment geleden waar was? Als je het me later nog eens vraagt, heb ik misschien een ander oprecht antwoord. ‘Katie, heb je dorst?’ Nee. ‘Katie, heb je dorst?’ Ja. Ik spreek altijd de waarheid van dat moment. Ja, nee, ja, ja, nee. Dat is de waarheid.


  Mijn neef belde mij een keer op om twee uur ’s ochtends, hij was heel depressief en zei dat hij een geladen pistool tegen zijn hoofd hield en dat de haan gespannen was. Hij zei dat hij een kogel door zijn hoofd zou schieten als ik hem niet één goede reden kon geven waarom hij moest blijven leven. Ik wachtte heel lang. Ik wilde hem echt een reden geven, maar ik kon geen goede reden vinden. Ik wachtte en wachtte, terwijl hij wachtte aan de andere kant van de lijn. Uiteindelijk zei ik tegen hem dat ik er geen kon vinden, en hij barstte in tranen uit. Blijkbaar was dit de waarheid die hij nodig had. Hij zei dat het de eerste keer in zijn leven was dat hij integriteit hoorde, en dat was wat hij gezocht had. Als ik een reden had verzonnen, omdat ik vond dat hij geen zelfmoord mocht plegen, had ik hem minder geboden dan het enige dat ik echt te bieden had, en dat was mijn waarheid van dat moment.


  Ik heb gemerkt dat mensen die The Work een tijdje doen, heel helder worden over de waarheid zoals zij die zien. Het wordt gemakkelijk om die waarheid als vaste basis te zien, en gemakkelijk om flexibel te zijn en van gedachten te veranderen. Eerlijk zijn op het moment zelf gaat dan vanzelf.


  Ken jij iemand die nooit van gedachten is veranderd? Deze deur was een boom, en later zal het voor iemand brandhout zijn, en dan wordt het weer lucht en aarde. Zo zijn we allemaal, we veranderen voortdurend. Het is gewoonweg eerlijk om te vertellen dat je van gedachte bent veranderd als dat zo is. Als je bang bent voor wat anderen zullen denken als je de waarheid zegt, raak je in de war.


  V: Is het waar dat ik niemand anders pijn kan doen?


  A: Voor mij is het onmogelijk om een ander pijn te doen. (Probeer alsjeblieft niet om dit te geloven. Voor jou is het niet waar totdat je het jezelf realiseert.) De enige die ik kwaad kan doen, ben ikzelf. Als je me op de man af naar de waarheid vraagt, dan vertel ik je wat ik zie. Ik wil je alles geven wat je vraagt. Hoe je met mijn antwoord omgaat, bepaalt of je jezelf er kwaad mee doet of helpt. Ik geef je alleen maar wat ik heb.


  Maar als ik denk dat jij jezelf kwetst met iets dat ik tegen je zeg, dan zeg ik het niet (tenzij je mij vertelt dat je het echt wilt weten.) Als ik denk dat ik onvriendelijk tegen je ben, voel ik me niet op mijn gemak in mezelf. Dan ben ik de oorzaak van mijn eigen lijden, en dan stop ik omwille van mezelf. Ik zorg voor mezelf, en daardoor wordt er ook voor jou gezorgd. Mijn vriendelijkheid heeft uiteindelijk niets met jou te maken. We zijn allemaal verantwoordelijk voor onze eigen vrede. Ik zou de tederste woorden kunnen zeggen, en dan zou je toch beledigd kunnen zijn. Dat begrijp ik. Ik zie in dat het verhaal dat jij jezelf vertelt over wat ik zeg de enige manier is waarop je jezelf kunt kwetsen. Jij lijdt omdat je niet vier vragen hebt gesteld en het niet hebt omgekeerd.


  V: Zo veel mensen, zo veel zielen raken verlicht. Er lijkt een universeel, collectief verlangen naar te zijn, een gemeenschappelijk ontwaken, alsof er maar één organisme is, één wezen, dat wakker wordt. Is dat ook jou ervaring?


  A: Daar weet ik niets van. Het enige dat ik weet is dat je onderzoek moet doen als je pijn hebt. Verlichting is niets meer dan een spiritueel concept, weer iets om naar te verlangen in een toekomst die nooit komt. Zelfs de hoogste waarheid is niets meer dan alweer een concept. Voor mij is de ervaring alles, en dat is wat het onderzoek onthult. Alles wat pijn doet is ongedaan gemaakt, nu, nu, nu. Als je denkt dat je verlicht bent, zul je ervan genieten als je auto wordt weggesleept. Het is zoals het is! Hoe reageer je als je kind ziek is? Hoe reageer je als je man of vrouw wil scheiden? Ik weet niets over mensen die collectief wakker worden. Lijd je nu? Dat is wat mij interesseert.


  Mensen praten over zelfrealisatie, en dit is het! Kun je gewoon in alle tevredenheid in- en uitademen? Wie maakt zich druk over verlichting als je op dit moment gelukkig bent? Verlicht jezelf op dit moment. Kun je dat doen? En dan, uiteindelijk, stort alles ineen. Het denken smelt samen met het hart en ziet in dat het niet daarvan gescheiden is. Het vindt een thuis, en komt in zichzelf tot rust, als zichzelf. Totdat het verhaal met begrip tegemoet getreden wordt, is er geen vrede.


  V: Ik heb gehoord dat mensen die vrij zijn geen voorkeuren hebben, omdat alles in hun ogen perfect is? Heb jij voorkeuren?


  A: Heb ik voorkeuren? Ik ben een liefhebber van wat is, en wat is, is wat ik altijd heb. ‘Het’ heeft zijn eigen voorkeuren: de zon in de ochtend en de maan in de nacht. En het blijkt dat ik altijd de voorkeur geef aan wat er nu gebeurt. In de ochtend geef ik de voorkeur aan de zon, en ’s nachts geef ik de voorkeur aan de maan. En ik ben bij voorkeur bij degene die nu voor me staat. Zodra iemand vragen gaat stellen, ben ik er. Hij heeft mijn voorkeur, en er is niemand anders. En als ik daarna met iemand anders praat, geef ik de voorkeur aan haar, en is er niemand anders. Ik ontdek wat mijn voorkeuren zijn door op te merken wat ik doe. Wat ik ook doe: dat is mijn voorkeur. Hoe weet ik dat? Ik doe het! Heb ik liever vanille dan chocolade? Ja, tot ik dat niet meer doe. Ik laat het je weten als we bestellen bij Ben and Jerry’s (een beroemde Amerikaanse keten van ijssalons).


  V: Moeten alle overtuigingen ongedaan worden gemaakt?


  A: Onderzoek alle overtuigingen die jou pijn bezorgen. Maak jezelf wakker uit je nachtmerries, en de zoete dromen zorgen wel voor zichzelf. Als je innerlijke wereld vrij en fantastisch is, waarom zou je die dan willen veranderen? Als de droom mooi is, wie wil er dan nog wakker worden? En als je dromen niet mooi zijn, welkom bij The Work.


  .


  Er is altijd maar één probleem: je niet-onderzochte verhaal in het moment.


  .
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  The Work

  in jouw leven


  Beginners vragen me soms wat er zou gebeuren als ze The Work regelmatig zouden doen. Ze zijn bang dat ze zonder een verhaal niet gemotiveerd zouden zijn om iets te ondernemen en niet zouden weten wat ze moeten doen. Degenen die The Work doen, merken dat het tegenovergestelde waar is. Het onderzoek leidt op een natuurlijke manier tot heldere, vriendelijke en onbevreesde actie.


  Als je begint je gedachten met begrip tegemoet te treden, volgt je lichaam vanzelf. Het begint uit zichzelf te bewegen, dus je hoeft niets te doen. The Work gaat om het opmerken van onze gedachten, niet om het veranderen van die gedachten. Als je met het denken werkt, volgt het doen vanzelf.


  Als je in een stoel zit en een geweldig inzicht hebt, ben je dan klaar? Ik denk het niet. The Work doen is maar de helft van het proces; de andere helft gebeurt als de inzichten tot leven komen. Totdat ze omgezet zijn in actie, hebben we ze ons nog niet volledig eigen gemaakt.


  The Work laat je zien op welk punt je je geluk omgekeerd ziet. Als je denkt dat mensen vriendelijk tegen je zouden moeten zijn, is het omgekeerde waar; je moet vriendelijk zijn tegen hen en tegen jezelf. Jouw oordelen over anderen worden jouw recept voor hoe je moet leven. Als je ze omkeert, zie je wat jou geluk zal brengen.


  Het advies dat je je familie en vrienden gaf, blijkt het advies te zijn dat jij moet naleven, niet wij. Terwijl je een leerling wordt van jezelf, word jij de wijze meester. Het maakt niet meer uit of iemand anders je hoort, want jij luistert. Jij bent de wijsheid die je ons biedt, terwijl je ademt en loopt en moeiteloos voortgaat, terwijl je zakendeals sluit, boodschappen of de afwas doet.


  Zelfrealisatie is het mooiste dat er is. Het laat ons zien dat we volledig verantwoordelijk voor onszelf zijn, en dat is waar we onze vrijheid vinden. In plaats van ‘anderrealisatie’ kun je dan ‘zelfrealisatie’ hebben. In plaats van voldoening bij ons te zoeken, kun je het in jezelf vinden.


  We weten niet hoe we moeten veranderen; we weten niet hoe we moeten vergeven of hoe we eerlijk moeten zijn. We wachten op een voorbeeld. Dat ben jij. Jij bent onze enige hoop, omdat wij niet veranderen totdat jij verandert. Onze taak is om jou te blijven bestoken, zo goed als we kunnen, met alles wat jou boos of van streek maakt, of waar je een afkeer van hebt, totdat je het begrijpt. Zoveel houden we van jou, of we ons daarvan bewust zijn of niet. Deze hele wereld draait om jou.


  Dus, als je The Work in gang wilt zetten, begin dan met de stem binnenin die ons vertelt wat wij moeten doen. Realiseer je dat hij jou vertelt wat je moet doen. Als de stem zegt: ‘Hij moet de sokken oprapen,’ luister dan naar de omkering: ‘ik moet de sokken oprapen’ en doe het. Ga mee in de moeiteloze en oneindige stroom. Raap ze net zolang op tot je ervan geniet omdat het jouw waarheid is. En weet dat jouw hoofd het enige belangrijke huis is om schoon te maken.


  Er is geen vrede in de wereld, totdat je op dit moment vrede in jezelf hebt gevonden. Breng deze omkeringen in de praktijk als je vrij wilt zijn. Dat is wat Jezus deed, wat de Boeddha deed. Dat is wat alle bekende nobele mannen en vrouwen deden en alle onbekende nobele mannen en vrouwen die gewoon in hun huis en hun gemeenschap leven, gelukkig en vredig.


  Op een bepaald moment, wil je misschien de diepste pijn die in je leeft ophelderen. Doe The Work totdat je jouw aandeel in die pijn ziet. En ga dan naar de mensen over wie je hebt geoordeeld en bied je verontschuldigingen aan; vertel hun wat je over jezelf hebt gezien en dat je er nu aan werkt. Het ligt allemaal in jouw handen. Deze waarheden uitspreken, is wat jou bevrijdt.


  Misschien ben je bang om dieper te gaan in The Work, omdat je denkt dat je iets waardevols kwijtraakt. Mijn ervaring is het tegenovergestelde: zonder een verhaal wordt het leven alleen maar rijker. Degenen die een tijdje The Work blijven doen, ontdekken dat het onderzoek niet iets ernstigs is en dat je een gedachte door haar te onderzoeken verandert in iets waarom je kunt lachen.


  Ik vind het heerlijk dat ik vrij rond kan lopen in de wereld, zonder angst, verdriet of woede, dat ik er klaar voor ben om alles en iedereen, waar en wanneer dan ook, met open armen en open hart tegemoet te treden. Het leven zal me laten zien wat ik nog niet ongedaan heb gemaakt. Ik kijk ernaar uit.


  .


  Blijf thuiskomen bij jezelf. Jij bent degene op wie je hebt gewacht.


  .


  .


  Appendix:

  zelfbegeleiding


  In dit hoofdstuk staan voorbeelden van zelfbegeleiding bij The Work, geschreven door mensen die van streek waren door hun gedachten over een vriend of een geliefde. Ze illustreren hoe diep het onderzoek kan gaan als je de tijd neemt om je antwoorden grondig en eerlijk op te schrijven.


  Is mijn vriend gehandicapt of ik?


  Geschreven uitspraak: Ik ben verdrietig en boos omdat Allen niet kan lopen waardoor we de gewone dingen die een stel samen doet, niet kunnen.


  Is dat waar? Ja.


  Wat is de realiteit? De realiteit is dat Allen in een rolstoel zit en niet kan lopen.


  Geherformuleerde overtuiging (opgeroepen door de vraag: ‘Wat zou ik hebben als Allen kon lopen?’): Mijn leven zou prettiger zijn als Allen kon lopen.


  Kan ik echt weten dat dat waar is? Nee, dat kan ik helemaal niet weten.


  Hoe reageer ik als ik de gedachte geloof dat mijn leven prettiger zou zijn als Allen kon lopen? Ik voel me een martelares. Ik heb medelijden met mezelf. Ik ben jaloers op andere stellen. Ik heb het gevoel dat ik aan het kortste eind trek en ben paniekerig. Ik heb het gevoel dat ik aan een deel van mijn leven nooit toekom, vooral seksueel. Ik verlang naar dingen die moeilijk of onmogelijk voor ons zijn, zoals een bezoek aan plekken die niet toegankelijk zijn voor rolstoelen. Ik zit nodeloos en eindeloos te piekeren of ik niet toch een fout maak door zo veel van deze man te houden. Ik ga aan God twijfelen, ook al zet hij Allen steeds weer voor mijn neus als de man van wie ik kan houden.


  Hoe voelt het om die gedachte te geloven? Idioot, eenzaam, zonderling, een voortdurende obsessieve gedachtestroom die me verstikt. Mijn borst doet fysiek zo’n pijn dat het lijkt of er iemand op staat. Ik word gek. We zijn anders. We zijn raar en abnormaal, nooit het ideale stel.


  Hoe behandel ik Allen als ik denk dat mijn leven prettiger zou zijn als hij zou kunnen lopen? Ik doe koel en afstandelijk. Ik voel me niet op mijn gemak. Ik houd liefdevolle gedachten binnen, dingen die ik hem eigenlijk wil vertellen. Ik vrij niet met hem. Ik verwacht van hem dat hij op seksueel gebied al het werk verzet. Ik doe alsof ik beter weet hoe hij voor zichzelf moet zorgen.


  Hoe behandel ik mezelf? Ik denk dat ik gek ben, dat er iets mis met me is omdat ik houd van een man in een rolstoel. Het ergste is dat ik mezelf niet toesta hem volledig lief te hebben. Ik houd mezelf voor dat ik afhankelijk ben. Ik raak zo in de war dat ik ga drinken. Ik lees te veel of ik lees helemaal niet. Ik probeer stiekem iets met een andere man, meestal in gedachten en soms met een echte man. Ik verscheur mezelf met mijn tweeslachtige denken: ‘Is dit juist? Is dit niet juist?’ Ik kan niet slapen. Tegenover mijn vrienden en familie doe ik alsof het me eigenlijk niets kan schelen en ik trek een schild op en word hard. Ik mag van mezelf niet denken aan alle goede en fantastische dingen die we samen hebben. Ik zoek theorieën die bewijzen dat ik gelijk heb: de astrologie, de dubbele Steenbok en zo, bovennatuurlijke lulkoek. Ik schaam me dat ik mijn hart niet volg. Ik ga niet met hem mee naar New Mexico vanwege mijn briljante carrière, mijn fabelachtige huis en mijn katten.


  Kan ik een reden vinden om de gedachte dat mijn leven prettiger zou zijn als Allen kon lopen los te laten? Ja. Alle bovenstaande reacties.


  Kan ik een stressvrije reden vinden om die gedachte vast te houden? Geen enkele.


  Wie zou ik zijn zonder de gedachte dat mijn leven prettiger zou zijn als Allen kon lopen? Een vrouw die verliefd is op een man die Allen heet.


  De geherformuleerde overtuiging omgekeerd. Mijn leven zou niet prettiger zijn als Allen zou kunnen lopen. Dat voelt net zo waar.


  De oorspronkelijke uitspraak omgekeerd. Ik ben verdrietig en boos omdat ik niet kan lopen. Ja. Soms weerhoud ik mezelf ervan ergens heen te gaan en dan geef ik Allen de schuld. Ik word kwaad als ik bedenk dat ik niet gewoon op kan staan om ergens naartoe te lopen. We kunnen wel samen dingen doen die een gewoon stel doet. Waar. Wat Allen en ik doen is gewoon voor ons. Dus ik weerhoud ons ervan te genieten van de gewone dingen die wij als stel doen door ons te vergelijken met andere stellen en te denken dat wat voor hen gewoon is ook voor ons gewoon zou moeten zijn.


  Janine moet niet tegen me liegen


  De geschreven uitspraak: Ik heb een hekel aan Janine omdat ze tegen me liegt.


  Is dat waar? Ja.


  Wat is voor mij het bewijs dat dit waar is? Ze zei dat er maar dertig mensen in de groep zouden zitten. Het waren er vijfenvijftig. Ze zei dat ze me tegen het einde van de week bandjes op zou sturen. Die stuurde ze een maand later. Ze zei dat ze er zeker van was dat ze kon regelen dat ik wat vroeger mee kon rijden naar het vliegveld. Toen het tijd was, vertelde ze dat ik met niemand mee kon rijden.


  Bewijzen deze bewijzen werkelijk dat ze tegen me liegt? Ja.


  Kan ik absoluut weten dat het waar is dat Janine tegen me liegt? Ja.


  Hoe reageer ik als ik de gedachte geloof dat Janine tegen me liegt? Ik voel me machteloos en hulpeloos. Ik geloof niets van wat ze zegt. Ik voel me gefrustreerd. Ik word heel gespannen als ik bij haar in de buurt ben of aan haar denk. Ik zit steeds te denken dat ik haar werk een stuk beter zou doen dan zij.


  Geherformuleerde uitspraak (opgeroepen door de vraag: ‘Wat moet er nou eigenlijk?’): Mensen mogen niet liegen.


  Is dat waar? Nee: ze liegen!


  Hoe behandel ik Janine als ik het verhaal geloof dat mensen niet zouden moeten liegen en zij liegt wel? Ik vind haar nep, onbetrouwbaar, incompetent en onzorgvuldig. Ik doe wantrouwig en koel tegen haar. Ik zie alles aan haar – woorden, gebaren, daden – als een leugen. Ik doe kortaf. Ik mag haar niet en ik wil dat ze mijn antipathie en afkeuring voelt.


  Hoe voelt dat? Het geeft een machteloos gevoel. Ik krijg een hekel aan mezelf. Ik voel me schuldig en heb het gevoel dat ik fout zit.


  Wie zou ik zijn (in aanwezigheid van Janine) zonder het verhaal dat mensen niet mogen liegen? Dan zou ik vinden dat Janine haar best doet en het eigenlijk heel goed doet als je bedenkt hoeveel informatie ze verwerkt voor zo veel mensen. Ik zou me meer om Janine bekommeren en haar helpen. Ik zou wellicht de tijd nemen om een praatje met haar te maken en haar beter te leren kennen. Als ik mijn ogen dichtdoe en haar zie zonder dat verhaal, vind ik haar echt aardig en zou ik haar vriendin willen zijn.


  De geherformuleerde overtuiging omgekeerd. Mensen mogen wel liegen. Ja, dat mogen ze, want ze doen het.


  De oorspronkelijke uitspraak omgekeerd: Ik heb een hekel aan mezelf omdat ik lieg tegen Janine. Dat is waar. Ik heb haar verteld dat ik geen latere vlucht kon krijgen. Die vlucht zat vol maar ik heb de wachtlijst niet geprobeerd, en ook geen andere luchtvaartmaatschappij. De waarheid is dat ik gelogen heb. Ik wilde eerder weg. Ik heb een hekel aan Janine omdat ik tegen mezelf lieg (over Janine). Ja, dat is meer waar. Ik houd mezelf een heleboel leugens voor over Janine als ik conclusies verbind aan alles wat ze zegt en doet. Het is niet Janine aan wie ik een hekel heb, ik heb een hekel aan de verhalen, de leugens die ik mezelf over haar vertel. Ik vind Janine wel aardig omdat ze niet tegen me liegt. Ook dat is waar. Ik geloof echt niet dat ze me ooit met opzet iets heeft verteld dat niet waar was. Ze geeft de informatie door die zij heeft gekregen en zij kan ook niet weten of die verandert of niet. En ik mag haar echt.


  .


  Ik ben de oorzaak van mijn eigen lijden, maar alleen van al mijn lijden.


  .


  .


  Contactinformatie


  Neem voor meer informatie over The Work of Byron Katie contact op met:


  The Work of Byron Katie Foundation, Europe


  Postbus 465


  5900 AL Venlo


  Telefoon: 077-3544754


  Fax: 077-3518761


  e-mail: euro@thework.org


  The Work of Byron Katie Foundation, Inc. USA


  P.O.Box 667


  Manhattan Beach, CA 90267, USA


  Phone: +1-310 760-9000


  Fax: +1-310 760-9008


  www.thework.org


  E-mail: info@thework.org


  The Work of Byron Katie Foundation organiseert workshops over de hele wereld. De stichting levert ook informatiemateriaal dat gratis wordt verstrekt aan degenen die erom vragen. The Work of Byron Katie Foundation is een instelling zonder winstoogmerk, die wordt gesteund door donaties. Je gift worden bijzonder op prijs gesteld.


  Ga voor informatie over The School for the Work with Byron Katie naar www.thework.org of stuur een e-mail naar theschool@thework.org.


  Voor cassettes of videobanden, kun je www.thework.org bezoeken of contact opnemen met The Work of Byron Katie Foundation, Europe: 077-3544754


  Als je bij het lezen van de dialogen in dit boek opmerkelijke inzichten krijgt, stuur dan een e-mail naar realizations@thework.org. Je bent welkom om ze in deze e-maildatabank te laten opnemen, om ons te helpen de kracht van het onderzoek te volgen. Vermeld ook je uitspraken of verhalen, de vragen die je hebt gebruikt, wat je inzichten waren en als je in bepaalde gevallen de omkeringen specifiek hebt toegepast, vertel ons die verhalen dan alsjeblieft ook.


  .


  The School for The Work with Byron Katie


  The School for The Work with Byron Katie is een grondige en praktische verkenning van de vraag ‘Wie zou ik zijn zonder mijn verhaal?’


  Meer dan een leer, is The School gericht op je eigen directe realisatie, zelfrealisatie. Dit is geen workshop waar je hulpmiddelen of technieken leert, maar waar je, door levensechte oefeningen, groeps- en individuele processen de ervaring krijgt van het leven als een ‘liefhebber van dat wat is.’ The School for The Work with Byron Katie is voor degenen die er klaar voor zijn om een einde te maken aan het menselijk lijden. Het is voor degenen die The Work als een levend proces binnenin zichzelf willen ervaren.


  Deelnemers vertellen dat het effect van The School naderhand niet minder wordt, maar zich juist verdiept en verbreedt. Dat de helderheid en het vreedzame gevoel zich in alle facetten van hun leven voortzet. Dat de strijd binnen hun relaties zichzelf oplost, dat problemen genoegens worden en dat hun werk een spel wordt.


  .


  Byron Katie Europe


  Byron Katie Europe is een trainingsbureau dat diverse individuele coachingstrajecten en bedrijfstrainingen aanbiedt.


  The Work of Byron Katie wordt ook wel het meest effectieve probleemoplossende instrument genoemd, dat ooit ontwikkeld is. De kracht van The Work helpt momenteel al diverse managers en medewerkers over de gehele wereld productiever en scherpzinniger te werken.


  Aan de hand van trainingsprogramma’s blijken we stress te kunnen transformeren naar een blijvende en heldere daadkracht. The Work gaat verder dan oppeppende praatjes, ontspannings- en team buildings-oefeningen. Tijdens het proces dringen we diep door in overtuigingen die ten grondslag liggen aan kwesties die in werksituaties een grote rol spelen. Door middel van specifieke oefeningen kunnen we belemmerende overtuigingen ontdekken en overstijgen, waardoor er effectief en helder gecommuniceerd kan worden.


  Voor meer informatie: www.bkeurope.nl


  .


  Verantwoording bij de Inleiding


  Hoe beter je jezelf en je gevoelens begrijpt, des te meer ga je houden van ‘dat wat is’: Ethica, Boek 5, Stelling 15. Letterlijk staat er: ‘Hij die zichzelf en zijn emoties helder en duidelijk begrijpt, houdt van God, en houdt meer van Hem naarmate hij zichzelf en zijn emoties beter begrijpt.’ Spinoza’s term God – hij zegt vaak ‘God-of-natuur’ – betekent eigenlijk ‘hoogste realiteit’ of simpel gezegd ‘dat wat is’.


  ‘We raken niet verstoord door wat ons overkomt, maar door onze gedachten over wat er gebeurt’: Epictetus, Encheiridion, V. Twee andere relevante uitspraken: ‘Niets in de buitenwereld kan ons verstoren. We lijden alleen als we willen dat de dingen anders zijn dan ze zijn.’ (Encheiridion, V) en ‘Niemand heeft de macht jou pijn te doen. Het zijn alleen je eigen gedachten over wat anderen doen die je pijn doen.’ (Encheiridion, XX).


  Om je ware aard te leren kennen, moet je wachten op het juiste moment en de juiste omstandigheden...: geciteerd in een lezing over Dharma door de grote Chinese Zenmeester Pai-Chang (720-814 na Chr.). Zie ook The Enlightened Mind: An Anthology of Sacred Prose, ed. Stephen Mitchell (HarperCollins, 1991), blz. 55. Ik heb de soetra niet terug kunnen vinden.


  Katie vaak dat je The Work alleen kunt begrijpen door het mee te maken: deze alinea is geschreven door mijn vriend en literair agent Michael Katz, die ook de paragraaf schreef in hoofdstuk 10, getiteld ‘Als het verhaal moeilijk te vinden is’ en vele passages van dit boek redigeerde.


  ‘De belangrijkste onthulling is misschien wel juist dit...’: Antonio Damasio, The Feeling of What Happens: Body and Emotions in the Making of Consciousness (Harcourt Brace & Company, 1999), blz. 187.


  ‘De linker hersenhelft verzint een verhaal...’: Michael Gazzaniga, The Mind’s Past (University of California Press, 1998), blz. 26.


  ‘Considering that, all hatred driven hence’: uit: ‘A Prayer for My Daughter,’ The Collected Works of W.B. Yeats, vol. 1, The Poems, ed. Richard J. Finneran (Scribner, 1997) blz. 192. Voor deze Nederlandse uitgave is gebruik gemaakt van de vertaling uit: ‘Geef nooit het hele hart’, W.B. Yeats, vertaald uit het Engels door Jan Eijkelboom en A. Roland Holst. Utrecht: Kwadraat, 1993.


  ‘Neem afstand van al het denken...’: uit ‘The Mind of Absolute Trust’ in The Enlightened Heart: An Anthology of Sacred Poetry, ed. Stephen Mitchell (HarperCollins, 1989), blz. 27.


  Oorspronkelijke titel: Loving what is. Four questions that can change your life
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  Vertaling bewerkt door Janaki van den Brink


  Omslagontwerp: Eric van den Brink


  Omslagfoto: Susan Carpendale

  



  Dit boek verscheen eerder bij Uitgeverij Het Spectrum B.V., Utrecht

  



  ISBN 978 94 023 0023 9

  



  © Byron Kathleen Mitchell, 2002


  © 2003 voor de Nederlandse taal: De Boekerij bv, Amsterdam

  



  Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd en/of openbaar gemaakt door middel van druk, fotokopie, microfilm of op welke wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

OEBPS/OEBPS/cover.jpg
Byron Katie s éen grote.2egening voor orze plancet.
EKHART TOLYE






OEBPS/Images/Viervragen_fmt4.jpeg





OEBPS/Images/Viervragen_fmt.jpeg
Vier vragen

d&jamwmm





OEBPS/Images/Viervragen_fmt2.jpeg





OEBPS/Images/Viervragen_fmt5.jpeg





OEBPS/Images/logo_fmt.jpeg
—nomknae





OEBPS/Images/cover.jpeg





OEBPS/Images/Viervragen_fmt1.jpeg
Voor Adam Joseph Lewis
en Michael





OEBPS/Images/Viervragen_fmt3.jpeg





