Spiegelgesetz

Sind Sie bereit fiir den kéniglichen Weg zur Selbsterkenntnis? Dann wird Ihnen unser Fiinf-

Punkte-Programm zu mehr Gliick und Lebensfreude verhelfen. Text: Sabine Standenat

il
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psychologie

/ \ls ich das erste Mal e1-

nen Vortrag iiber das Spiegel-
gesewz horte, dachte ich: st
da jemand vallig verriicke ge-
worden? Eine Frechheit, dass
man fur so einen Schwach-
sinn noch zahlen muss.® Seit-
her sind viele Jahre vergangen
und ich sage [hnen heute als
private  Anwenderin, aber
auch als Psychologin: Ob

(meist gefillt es cinem nicht!)
- das Spiegelgesetz stimmt
immer.

Was besagt dieses ritsel-
hafte Geselz?

Grundsatz 1: Wir sind auf
der Welt, um gliicklich zu sein
und Liebe und Giite zu ver-
kirpern. Aber hiufig halten
alte Schmerzen die Tir unse-
res Herzens versperrt und stel-

cs cinem gefallt oder nicht  len genau dafiir ein Hinder-

FUNF-SCHRITTE-PROGRAMM

Hier eine kurze Anleitung, wie Sie das Spiegelgesetz
fiir sich selbst anwenden kinnen.

1. Beschreiben - Schreiben Sie in ein paar Sitzen auf, was
genau thnen unangenehme Gefiihle verursacht.

2. Verantworiung iibernehmen - Sagen Sie laut: ,Ich selbst
habe all das geschaffen, um wichtige Bereiche in mir zu heilen.
Welche Lieblosigkeit mir selbst gegentiber kommt also in dieser
Situation zum Ausdruck?”

3. Danken - Das ist vielleicht der schwierigste Teil: Seien Sie
dem betrefienden Menschen oder der Gegebenheit dankbar,
dass Sie durch dieses Erlebnis deutlich erkennen kisnnen, wel-
che Wunden noch immer schmerzen. Nur diese spezielle Per-
son konnte lhnen — vielleicht auf sehr dramatische Weise — zei-
gen, wie wenig Selbstwert Sie haben oder wie stark ausgeprigt
der innere Zerstirer ist. Sie haben jetzt die wunderbare Maglich-
keit, ,Nein* zu dieser Situation zu sagen und dadurch immer
mehr zu sich selbst zu finden.

4. Neue Uberzeugungen - Ehrlich: Wollen Sie immer weiter
leiden? Wenn nicht, dann machen 5ie sich bewusst, dass Sie
ein gliickliches Leben verdienen, und andern Sie liebevoll lhre
Gedanken iiber sich. Die Spiegel in Ihrem Leben werden Ihnen
dann freudvolle Bilder zeigen.

5. Eine Bezichung zu Goll aufbauen - Denken Sie jetzt
nicht zwingend an Kirchengemeinschaften mit ihren teilweise
strengen Regeln, sondern daran, was Gott in lhrem Leben be-
deutet. Fiir mich ist er (sief) reine Lichesenergie, die alles ge-
schaffen hat, was existiert (auch das Spiegelgesetz!), und an die
man sich wenden kann um Hilfe oder innere Fiihrung. Und
dieser Gott will, dass es mir gut geht und ich alles beseitige, was
mich daran hindert, voll Freude und Leidenschaft zu leben,
Irgendwann hat irgendjemand Sie veranlasst, (iber sich selbst,
die Welt, Frauen, Minner, Erfolg, Gliick oder Gesundheit lieblos
zu denken. Und genau diese Einstellung sehen Sie nun im Spie-
gel lhres Lebens. Ein Spiegel ist aber ,nur” einer Ihrer Gedanken,
der sichtbar geworden ist. Ist er unangenehm, fragen Sie sich, ob
er wirklich noch zu hnen gehiirt. Oder ob Sie ab jetzt bereit
sind, die Kraft lhres Ceistes fiir inneren Frieden und Freude zu
nutzen. Die Antwart werden Sie in den Spiegeln finden,
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nis dar. Sehr oft wissen wir
nicht cinmal, wo unsere Wun-
den liegen, und kénnen da-
her nichts dalur tun, sie end-
lich zu heilen.

Grundsalz 2: Mit der Eraft
unseres Geistes erzeugen wir
bewusst oder unbewusst - die
Wirklichkeit, in der wir leben.
So ist jeder Mensch, dem Sie
begegnen, jede Situation, in
die Sie geraten, die gesamte
Umgebung und auch der Zu-
stand Thres Korpers ein Spie-
gel Ihres Bewusstseins. Es sind
[ire Gedanken, die eine kon-
krete Form annehmen, damit
Sie sehen konnen, was Sie da
erschaffen haben. Wenn Ih-
nen daran etwas nicht gefallt,
ist es fhre Aufgabe, die Gei-
steshaltung so zu verandern,
dass erfreulichere Ergebnisse
sichtbar werden.

Ganz ehrlich, wer hort so
etwas schon gern, wenn es
doch so viel einfacher ist,
Schuld zu verteilen? Christa
EKossner, Autorin des Buchs
Schlissel zum Glicklichsein
- Das Spiegelgeserz”: Beson-
ders dann, wenn dir etwas
Unangenchmes widerfahrt,
musst do trotzdem die Ver-
antwortung dafiir iberneh-
men. Stell dir die Frage: Wel-
che Uberzeugung habe ich,
dass mir das passiert:"

Wirklich gemein ist, dass
auch unbewusste Glaubens-
sitze zur Realitit werden und
wir daher naturgemal nicht
wissen, um welche es sich da
eigentlich handelt. Aber
durch das Spiegelgesetz ha-
ben wir die groBartige Mog-
lichkeit, diesem unbewussten
Storenfried auf die Spur zu
kommen. Denn Ereignisse,
Lebensumstinde und Men-
schen zeigen ganz dendich,
welche Bereiche in uns der
Heilung bediirfen, auch wenn
uns das  bewusst® nicht zu-
ganglich ist. Christa Kdssner:
-Es geht nicht darum, dass du
dich wegen negativer Inhalte
deines Geistes kritisierst, be-
mitleidest oder herabsetzt,

BULLSTRATICN: PALILIRE

sondern dass du dich dafiir
zustindig erklarst. Damit
anerkennst du auch deine
Macht, ein selbstschadi- »




gendes Denkmuster ans Licht
zu bringen und durch erfreu-
lichere Gedanken zu ersetzen.
D bist derjenige, der fiir Ord-
nung zu sorgen hat. Wenn duo
dir ein glickliches Leben
winscht, musst du die Ver-
antwortung fiir dein Denken
iibernehmen. Du entschei-
dest, wie du denkst, und du
hist es, der die Folgen tragt.”

Mit Hilfe das Spiegelgesei-
zes konnen wir einmal wirk-
lich hisren, sehen und spiiren,
welche Gedanken gut tun
oder schaden, Sagen Sie da-
her zu allem Unangenehmen:
Bewnsst oder unbewnsst ha-
be ich genau diese Situation
erzeugt oder jenen bestimm-
ten Menschen in mein Leben
gezogen, um besser zu verste-
hen, wie lieblos ich fiber mich
selbst denke.® Es niitzt nichts,
unerfreuliche Spiegelbilder
war zu registrieren und
turchtbar darunter zu leiden,

psychologie

aber nichts daran #u veran-
dern. Nur Sie kinnen einen
selhstschiadigenden Gedan-
ken aufgeben, um fir einen
glicklichen Platz zu machen,
der dann als freudvolles Er-
eignis in lhrem Leben kon-
kret wird.

Ich selbst bin ein gutes Bei-
spiel dafiir, dass diese Metho-
de funkdoniert. Ewig lange
fithite ich mich als Opfer und
war der Meinung, dieses Le-
ben sei einfach zu komplizient
fiir mich. Alles schien mir ,zu
passieren”, iiber nichts hatte
ich Kontrolle, Das gesamte Lie-
ben spiegelte diese Uberzeu-
gung — mein Gesundheitsiu-
stand, die Beziehung zu an-
deren, spexiell zu Mannern,
und der ewige Minusstand aufl
dem KRonto. Seit ich auf dem
Weg der Selbsterkenninis
wandle (harte Arbeit!), haben
sich auch die Uberzeugungen
tiber mich gedndert. Ich fiih-

cher als zuvor,
ZLarte,

ner Sauce.

Jetzt
noch
besser!

Die Whiskas® Schalen
sind mit ihren neuen Re-
zepturen jetzt noch kostli-

leckere Fleisch-
stiickchen im eigenen Saft
gegart, fiir den ganz beson-
deren GenuB - jeden Tag.

NEU: jetzt gibt es auch zwei
kostliche Varietiten in fei-

Gleich GRATISMUSTER
bestellen unter www.whiskas.at
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le mich jetzt wertvoll und bin
der iberaus gesunden Mei-
nung, dass ich es verdiene,
ghacklich zu sem, Wie mit Zau-
berhand spiegelt mir meine
gesamte Umgebung nun val-
lig andere Bilder: Gesund-
heitlich geht es mir besser,
mein Konto hat sich erholt
und die ekelhafien Quilmén-
ner sind aus meinem Leben
verschwunden, Die Bezie-
hung zu anderen ist geprigt
von  gegenseitiger  Wert-
schiteung und ich bin stolz
darauf, wirkliche Weggefahr-
ten an meiner Seite zu
haben. Das Spiegel-
gesety hat mir enorm
dabei geholfen und
hilft mir heute noch.
Wenn ich etwas Schmerzli-
ches erlebe (was natiirlich im-
mer noch vorkommit), frage
ich mich sofort: Welche Ge-
danken tiber mich habe ich

immer noch, die abwertend

. und lieblos sind? Wovon hin

ich tief drinnen auch heute
noch uaberzeugt, dass sich
manche schmerzliche Spie-
gelbilder wie ein roter Faden
durch mein Leben ziehen?
Und schlieBlich: Gehdrt das
wirklich noch zu mir?® Die
haufigsten Uberzeugungen,
die wir von aullen gespiegelt
bekommen, sind: Ich bin
schwach, hilflos und ausgelie-
fert, wertlos, nicht gut genug®,
SGlick, Freude und Erfolg
gibt es nur fir andere, nicht
fiar mich®, JIch bin unfihig,
dic Dinge positiv zu verin-
dern®, Immer passiert das
mir”, Und entsprechende Er-
eignisse dominieren dann un-
ser Leben.

ALLES UNANGENEHME
DIENT DEM GLUCK

Wie entstehen diese selbst-
schidigenden Muster, an de-
nen wir oft so hartnackig fest-
halten? Christa Eossner; JIr-
gendwann hat sich auf Grund
biser Erfahrungen in der
Kindheit oder einem [mhe-

ren Leben eine schidigende
Uberzeugung im Unterbe-
wusstsein eingenistet, Solan-
ge Sie nicht ganz entschieden
die Regie fiir Thr Leben fiber-
nehmen, wirken sich die un-
bewussten Strukturen genau-
s0 aus wie die bewussten Ge-
danken. Und so erzeugen wir
solange unangenehme Erfah-
rungen, bis wir den wur-
spriunglichen ,Schidling” her-
ausgefunden haben. Aber ver-
gessen Sie nie: Jedes unange-
nehme Ereignis dient im End-
effekt Threm Glick, weil Sie
daran erkennen, in welchen
Punkten Sie sich noch immer
#u wenig Wert geben.”

Was kann Spiegel in unse-
rem Leben sein?

Menschen - Was auch immer
Ihnen an anderen nicht ge-
fillt, Sie aufregt oder irgert,
ist eine Eigenschaft, die Sie
haben und nicht wahrhaben
wollen. Verurteilen Sie also
«menschliche Spiegelbilder®
nicht, sondern erkennen Sie
die Botschaft.

Situationen - fede uner-
wiinschte Situation ist emn
Spiegel Thres Bewusstseins,
Sie haben sie .erzeugt®, um
sich immer besser kennen zu
lernen und alte Verletrungen
aufruspiiren.

Zufall - Es gibt keinen Zufall.




Jedes so genannte Vorkomm-
nis ist und bleibt ein Ereig-
nis, das Sie selbst verursacht
haben.

Schicksalsschlag - Wenn Sie
ein solcher trifft und vollig aus
der Bahn wirft, dann haben
Sie sich das trotzdem ,ausge-
dacht®, auch wenn der be-
wusste Verstand das natiirlich
emport von sich weisen wiir-
de. Dieser Schock war notig,
weil Thre Seele mochte, dass
Sie etwas erkennen, was Sie
anders vielleicht nicht begrif-
fen hatten. Sagen Sie: ,Aufir-
gendeiner Ebene habe ich
diese Situation geschaffen,
um zu sehen, in welchen Be-
reichen ich immer noch zu
wenig Liebe fiir mich empfin-
de. Habe ich eigene Bediirf-
nisse vollig vernachlassigt,
mein personliches Lebens-
tempo missachtet, meine in-
nere Stimme ignoriert?* Als
Psychologln hore ich oft: ,Ich

gebe ehrlich zu, dass ich diese
Krebserkrankung ,gebraucht
habe‘. So konnte es einfach
nicht weitergehen, aber ich
war unfahig, etwas zu ver-
andern.”

Korper - Christa Kossner:
»Wir sind nicht unser Korper,
sondern wir haben einen. Der
Korper fithrt nur aus, was wir
ihm kraft des Geistes anwei-
sen. Gedanken und Uberzeu-
gungen sind in jeder Zelle un-
seres Korpers gespeichert und
regieren das Zusammenspiel
samtlicher Korperreaktionen.
Egal, welches Symptom sich
zeigt — es ist ein Spiegelbild
Ihrer Gedanken tiber sich.” Es
gibt neuere Untersuchungen,
die diese scheinbar absurde
Idee bestatigen. So schreibt
der renommierte Arzt Univ.-
Prof. Dr. Joachim Bauer in
dem Buch ,Das Gedichtnis
des Korpers®: ,Alles, was wir
geistig tun und seelisch fiih-

len, findet seinen Niederschlag
in korperlichen Strukturen.
Eine Medizin fiir Korper oh-
ne Seele‘ macht also genauso
wenig Sinn wie eine ,Psycho-
logie ohne Korper*.“
Haustier - Auch die Tiere
spiegeln unseren seelischen
und korperlichen Zustand.
Sie nehmen die Energie Ihres
Besitzers auf und halten uns
vor Augen, was wir in uns
haben.

Auto - So seltsam es klingt -
Sie kénnen von der Art und
Verfassung Thres Wagens
Riickschliisse auf Thre Uber-
zeugungen ziehen. Wenn das

BUCHTIPPS

Benzin auslauft, die Karosse-
rie beschadigt wird oder der
Starter streikt, findet sich all
das analog auch in Ihrem Be-
wusstsein und gibt wertvolle
Aufschliisse zur Selbster-
kenntnis.

Wenden Sie sich besonders
den unangenehmen Spiege-
lungen zu, denn an diesen se-
hen Sie, welche Bereiche ge-
heilt werden miissen. Aber
tibernehmen Sie ebenso Ver-
antwortung fir die positiven
Dinge in Ihrem Leben. Auch
diese spiegeln Anteile von Ih-
nen, und das sollte Sie froh
und stolz machen.

+ Christa Kossner: ,,Schliissel zum Gliicklichsein — Das
Spiegelgesetz”, , Die Spiegelgesetzmethode”, ,Mein Auto
spiegelt mich”, ,Mein Haustier spiegelt mich”, alle erschie-

nen im Verlag Ennsthaler

+ Joachim Bauer: ,Das Gedachtnis des Korpers“, Eichborn
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