
J e d e  S p i e g e l ü b u n g  b e s t e h t  a u s  d e n  g l e i c h e n  T e i l e n .

Heute  wäh le  i ch  d i e  L i ebe .

S c h l i e ß e  d i e  A u g e n ,  n i m m  e i n e n  t i e f e n  A t e m z u g  u n d
e n t s c h e i d e  d i c h  j e t z t  b e w u s s t  d a f ü r ,  l i e b e v o l l  m i t  d i r
s e l b s t  z u  s e i n .

Was hat  d i ch
verärger t / ent täuscht /ve r l e tz t /au fgeregt  ?

H i e r  s c h r e i b e  a l l e s  a u f ,  w a s  d i c h  g e t r i g g e r t  h a t ,  u n d
d a n n  s c h r e i b e  s o l a n g e  w e i t e r  b i s  d u  a n  d e n  P u n k t
k o m m s t ,  d e r  d i r  s p ü r b a r  w e h t u t ,  d e r  d i c h  a m  m e i s t e n
t r i g g e r t .  E r l a u b e  d i r  z u  u r t e i l e n ,  s o n s t  f u n k t i o n i e r t  d i e
Ü b u n g  n i c h t .  

B e i s p i e l :  M a r t i n  k o m m t  i m m e r  z u  s p ä t ,  d a s  n e r v t  s o .
K a n n  d e r  n i c h t  e i n m a l  p ü n k t l i c h  s e i n ?  W i r  w o l l t e n  w a s
e s s e n ,  j e t z t  w i r d  d a s  E s s e n  k a l t .  D e r  h a t  k e i n e n
R e s p e k t .  W o  b l e i b t  d e r  d e n n ?  J e t z t  s i n d  e s  s c h o n  1 5
M i n u t e n  u n d  e r  h a t  s i c h  n o c h  n i c h t  e i n m a l  g e m e l d e t .
S o  k a n n  e s  n i c h t  w e i t e r g e h e n .  I c h  w i l l  d a s  s o  n i c h t ,
d e r  m u s s  d o c h  j e t z t  e i n f a c h  s a g e n ,  d a s s  e r  s p ä t e r
k o m m t .  B i n  i c h  d e n n  L u f t  f ü r  i h n ?  D e r  r e s p e k t i e r t  m i c h
j a  ü b e r h a u p t  ! ! !  n i c h t  u n d  d a n n  l ä s s t  e r  m i c h  h ä n g e n !

( D u  s i e h s t  h i e r  s c h o n :  B e i  d e n  d r e i  A u s r u f e z e i c h e n
s t e c k t  e i n  G e f ü h l  d r i n .  D a s  i s t  d e r  „ e i n e “  S a t z ,  u m  d e n
e s  j e t z t  g e r a d e  g e h t .  D o r t ,  w o  d u  a m  m e i s t e n  f ü h l s t
o d e r  a u c h  k ö r p e r l i c h  w a h r n i m m s t . )

U m  d i e s e n  e i n e n  S a t z  g e h t  e s :  „ M a r t i n  r e s p e k t i e r t  m i c h
ü b e r h a u p t  n i c h t ! ! ! “

Die Anleitung



Drehe  den  „e inen“  Satz ,  de r  d i ch  am me is ten
t r igger t ,  um,  sodass  e r  s i ch  auf  d i ch  bez ieht .

I c h  r e s p e k t i e r e  m i c h  ü b e r h a u p t  n i c h t .

Wo füh l s t  du  d iesen  Ante i l  i n  d i r  /  i n  de inem
Körper?  

( S p ü r  i n  d i c h  h i n e i n ,  w a s  k o m m t  –  n i c h t  z u  v i e l  d e n k e n )
S p ü r e  d e i n e n  K ö r p e r ,  w o  s p ü r s t  d u  d a s ?  W o  i n  d i r
s p ü r s t  d u ,  d a s s  d u  d i c h  s e l b s t  n i c h t  r e s p e k t i e r s t ?  W i e
u n d  w o  f ü h l s t  d u  d a s  i n  d i r  ?
W e r  i n  d i r  f ü h l t  s i c h  s o ?  W e r  i n  d i r  f ü h l t  s i c h  n i c h t
r e s p e k t i e r t ?

Füüüüüüüüüüüh l l l l e

D a s  i s t  g a n z  w i c h t i g  u n d  s e i  d i r  b e w u s s t :  A u c h  d a s  g e h t
v o r b e i !

F ü h l e  d e i n e n  S c h m e r z ,  d e i n e  W u t ,  d e i n e  O h n m a c h t ,
d e i n e n  Ä r g e r ,  d e i n e  E n t t ä u s c h u n g ,  d i e  A b l e h n u n g ,  d i e
T r a u r i g k e i t ,  u v m .

F ü ü ü ü ü h l e ,  w a s  g e r a d e  d a  i s t . A l l  d e i n e  G e f ü h l e  s i n d
o k a y .

F ü h l e  s o l a n g e ,  b i s  d u  s p ü r s t ,  d a s s  s i c h  d a s  G e f ü h l
b e r u h i g t ,  a t m e  a u s  u n d  d u r c h f ü h l e  d i e  A n g s t ,  d e n
S c h m e r z ,  d i e  W u t ,  d e n  Z o r n .  A l l e s  d a r f  d a  s e i n .  S c h e n k e
d e m  A n t e i l  i n  d i r  d e i n e  v o l l e  A u f m e r k s a m k e i t .

Was braucht  de in  Ante i l  j e t z t  von  d i r ?  Spüre  in  d i ch
h ine in  und  g ib  ihm das ,  was  e r  j e tz t  von  d i r
braucht .  N imm d i r  Ze i t  fü r  d i ch .



W e n n  s i c h  d e r  A n t e i l  b e r u h i g t  h a t ,  f r a g  i h n  w a s  e r  j e t z t
v o n  d i r  b r a u c h t .  S c h l i e ß e  d i e  A u g e n  u n d  s p ü r e  i n  d i c h
h i n e i n .  

V i e l l e i c h t  e i n e n  S p a z i e r g a n g ,  v i e l l e i c h t  e i n e  e i g e n e
U m a r m u n g ,  v i e l l e i c h t  e i n  s c h ö n e s  B a d ,  s c h ö n e  M u s i k
o d e r  e i n e  s c h ö n e  M e d i t a t i o n ,  e i n  V e r g e b u n g s r i t u a l ,
e i n e n  L i e b e s b r i e f  s c h r e i b e n .  S p ü r e  u n d  l a u s c h e ,  w a s
k o m m t .

Ble ibe  f reund l i ch  und  l i ebevo l l  m i t  d i r  se lbs t .  

W e r d e  n i c h t  z u m  s t r e n g e n  V a t e r  b z w .  z u r  s t r e n g e n
M u t t e r  f ü r  d e i n e n  i n n e r e n  A n t e i l  s o n d e r n  z u  e i n e r
l i e b e v o l l e n  P e r s o n ,  d i e  i h r e n  A n t e i l  l i e b e v o l l  i n  d e n  A r m
n i m m t ,  i h m  z u h ö r t  u n d  f ü r  i h n  d a  i s t .  B l e i b e  l i e b e v o l l
u n d  f r e u n d l i c h  m i t  d i r  s e l b s t .

Wie  möchtes t  du  neu  über  d i ch  und  d ie  S i tua t ion
denken  bzw.  füh len?  Was  würde  d ie  L i ebe  sagen
oder  machen?

S c h r e i b e  d e n  n e u e n  S a t z  a u f ,  a n  d e n  d u  g l a u b e n  k a n n s t .

B e i s p i e l :  I c h  r e s p e k t i e r e  m i c h  s e l b s t  v o n  T a g  z u  T a g
m e h r .  I c h  a c h t e  m e h r  a u f  m i c h .  I c h  w e r d e  v o n  T a g  z u
T a g  i m m e r  m e h r  a u f  m e i n e  B e d ü r f n i s s e  a c h t e n  u n d  s i e
m i r  i m m e r  m e h r  e r f ü l l e n .  I c h  b i n  i m m e r  m e h r  f ü r  m i c h
d a .  



Bedanke  d i ch  be i  d i r  se lbs t ,  und  wenn  du  magst ,  be i
de inem Knöpfedrücker .

L a d e  a l l  d e i n e  V e r l e t z u n g e n  i n  d e i n  L e b e n  e i n ,  d e n n  s i e
h e i l e n  e i n e  a l t e  W u n d e .  F r e u e  d i c h  a u f  j e d e n  T r i g g e r ,
d e n n  e r  w i r d  d i c h  w a c h s e n  l a s s e n .  L e r n e ,  w i e  d u  d i c h
s e l b s t  v o n  T a g  z u  T a g  i m m e r  m e h r  l i e b e n  k a n n s t ,  u n d
d a n n  t e i l e  d e i n e  L i e b e  m i t  d e n  M e n s c h e n ,  d i e  e s  a m
W e n i g s t e n  v e r d i e n t  h a b e n .  F ü l l e  d i c h  m i t  L i e b e  u n d  l a s s
s i e  i n  d i e  M e n s c h e n ,  i n  d i e  N a t u r  u n d  i n  d i e  S i t u a t i o n e n
f l i e ß e n ,  d i e  d i c h  n o c h  v o r  e i n  p a a r  M i n u t e n  v e r l e t z t
h a b e n .

M a c h e  d i e s e  Ü b u n g  m i n d e s t e n s  2 1  T a g e  h i n t e r e i n a n d e r ,
u n d  d u  u n d  d e i n  U m f e l d  w e r d e t  e i n e  p o s i t i v e
V e r ä n d e r u n g  f e s t s t e l l e n .

Die  Insp i ra t ionen .  
D u  f i n d e s t  i m m e r  m a l  w i e d e r  I n s p i r a t i o n e n ,  d i e  d i r  d a z u
d i e n e n ,  d i c h  m i t  d i e s e n  S ä t z e n  e i n f a c h  z u  v e r b i n d e n .
S c h l i e ß e  d i e  A u g e n  u n d  s p ü r e ,  w a s  d i e s e  I n s p i r a t i o n  m i t
d i r  m a c h t .  z . B .  " E s  i s t ,  w i e  e s  i s t .  I c h  a t m e  u n d  g e h e
e i n e n  S c h r i t t  n a c h  d e m  a n d e r e n . "  

Los  geht ' s .  
I c h  w ü n s c h e  d i r  n u n  v i e l  F r e u d e ,  h e i l s a m e  E r k e n n t n i s s e
u n d  e i n e  s p ü r b a r  p o s i t i v e  V e r ä n d e r u n g .  

 


