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In unserem Alltag kann es viele Momente geben, in
denen wir aus unserer Mitte fallen. Da treffen wir auf
Menschen oder geraten in Situationen, die in uns etwas
antriggern. Dann argern wir uns oder werden wittend
und, zack!, haben wir die Verbindung zu uns selbst
verloren. Wir nehmen Aussagen personlich und sofort
beginnen wir, uns zu verteidigen, zu rechtfertigen,
oder es wird uns zuviel und wir ergreifen die Flucht.

Manchmal schaffen wir es dann durch Ablenkung,
unsere Stimmung wieder auf etwas Positives
umzuleiten, doch in den meisten Fallen bleiben diese
Triggerpunkte nur kurzzeitig unter der Oberflache, bis
sie erneut angestupst werden. Es fuhlt sich so an, als
wlrden wir lieber alles Unangenehme von uns weisen
und es lieber unter den Teppich kehren.

Jedoch befindet sich die Welt derzeit im groRen Wandel
und auch unsere Beziehungen erleben eine tiefgreifende
Transformation. Und so kommt es jetzt immer haufiger
vor, dass das, was wir Jahrzehntelang unter den
Teppich gekehrt haben, nun zum Vorschein kommt und
wir uns mit uns selbst auseinander setzen durfen.

In den nachsten Jahren wird hier vor allem eins in den
Vordergrund gerlckt: Die Eigenverantwortung.



Wir alle dirfen immer mehr lernen, Verantwortung fir
unsere Gedanken, Gefuhle, Handlungen und
Nichthandlungen zu Ubernehmen. Wir dirfen lernen,
dass wir dafur verantwortlich sind, wie wir auf eine
Situation reagieren.

Ein Mensch oder eine Situation kann uns nie verletzen.
Er bzw. sie kann hochstens die Wunde in uns dricken,
die bereits vorhanden war. In diese Wunde wird Salz
gestreut, damit wir darin das wundervolle Geschenk
erkennen: Das Geschenk, diese Wunde in uns zu heilen,
indem wir ihren jahrelangen unterdrickten Schmerz
liebevoll annehmen.

Die Zeit und das Pflasterdraufkleben heilt eben keine
Wunden. Das kann nur die Liebe.

Wenn wir beginnen, die Verantwortung fur unsere
Wunde zu Ubernehmen. Wenn wir lernen, liebevoll mit
uns selbst umzugehen. Wenn wir die Erfahrung machen,
dass wir alles selbst in uns haben, was wir uns oft von
anderen winschen, dann werden wir zu liebenden
Menschen. Wir brauchen den anderen nicht mehr,
sondern wir teilen unsere Liebe. Das ist die Basis fur
die Partnerschaften der neuen Zeit.

Dann horen wir automatisch auf, zu projizieren oder den
anderen die Schuld zuzuweisen oder auf unser Recht zu
bestehen.

Wir kommen in einen friedlicheren, liebevolleren
Zustand, in dem wir gelassener und entspannter
werden.lch nenne diesen Zustand gerne Seelenruhe.
Dort wo wir gelassen sind, innerlich friedlich lachelnd
in der Hangematte liegen und einen Cocktail schltrfen
und dabei das Gerausch machen, wenn wir den letzten
Rest ausschlurfen, wahrend um uns herum der Sturm
tobt.



Wenn jeder von uns beginnt, immer mehr in die
Eigenverantwortung zu kommen und sich dabei immer
mehr in seiner eignen Hangematte entspannt, machen
wir die Welt zu einem friedlicheren und entspannteren
Ort.

Denn wenn du im Frieden mit dir selbst bist, bist du es
automatisch mit deiner Frau, deinem Mann, deinen
Kindern, deinem Chef, deinen Mitarbeitern, dem
Nachbarn, den Politikern und den Notfallen in unserer
Welt. Du nimmst Situationen an wie sie sind und
kampfst nicht mehr gegen dich selbst. Ab da bist du
wirklich eine Unterstitzung far dich und deine Liebsten
und auch deine Nicht-so-ganz-Liebsten.

So entsteht Weltfrieden.

lch winsche dir aus tiefstem Herzen, dass du das
Geschenk eines jeden Triggerpunktes in deinem Leben
irgendwann dankbar annehmen kannst und dich dieses
Spiegeltagebuch jeden Tag ein Stluck weit naher zu dir
selbst bringt.

Von Herz zu Herz

Carvelin de Witte



Du bist Liebe.

Alles andere bist du nicht. Du bist nicht deine
trennenden, negativen Gedanken und deine niedrig
schwingenden Geflhle, wie z. B. Scham, Schuld, Angst,
Gier, Neid, Ohnmacht, Wut. All das bist du nicht — und
doch —ist all das in dir. Es ist in jedem von uns und das
ist okay.

Das Unbewusste.

In uns lauft taglich ein unbewusstes Programm unserer
gespeicherten Muster und Konditionierungen. Die
meisten von uns wurden so erzogen, dass wir uns so zu
verhalten haben, wie es die Gesellschaft von uns
erwartet. Wir alle haben groRe Angst davor, was andere
von uns denken konnten. Dabei geht es uns gar nichts
an, was die anderen von uns denken. Da wir uns aber
nicht abgelehnt fihlen méchten, uns nicht schamen
wollen oder nie wieder verletzt werden wollen, tun wir
alles, um anderen zu gefallen und verbiegen uns lieber,
machen es den anderen Recht, opfern uns auf, um all
diese unangenehmen Geflhle nicht fuhlen zu mussen.
Es gibt viele von diesen so genannten kindlichen
Verhaltensmustern, die in unserem Unterbewusstsein
wirken. Um Schritt fur Schritt Verantwortung flr unsere
Geflhle zu Ubernehmen, und auch die anderen sich
selbst und ihren Gefuhlen zu Uberlassen, kurzum:
erwachsen zu werden, bedarf es eines Bewusstseins
und vor allem: Uben, Uben, Uben.



Das Bewusste.

Es braucht Reflexion daruber, wie wir uns verhalten,
was wir fihlen, was wir denken, und Ubung, um uns aus
unseren alten festgefahrenen Mustern zu befreien, um
ein selbstbestimmtes, emotional freies Leben zu fihren.
Wenn wir im Zustand der Liebe sind, sind wir friedlich,
seelenruhig und die Welt ist schon.

Unsere unbewussten Programme kennen diesen Zustand
nicht und so Ubernehmen unsere unbewussten inneren
Anteile im Alltag gerne die FUhrung.

Unsere inneren Anteile.

Da gibt es z. B. den inneren Perfegtionisten, der alles
richtig machen mochte. Da gibt es den inneren Richter,
der alles be- und verurteilt. Da gibt es die innere
Drama-Queen, die gerne im Leiden bleiben moéchte. Da
gibt es die innere Unzufriedene, die standig an ihrem
Korper etwas auszusetzen hat, die beleidigte
Leberwurst, den Grantlhuber, die Zicke, die Schlampige,
die Witende, den Zornigen, usw...

All diese Anteile lehnen wir aus unserem unbewussten
Programm heraus eher ab und wollen sie weghaben.
Wir wollen so nicht sein. Aber das ist so als wirden wir
versuchen, all das Unangenehme unter den Teppich zu
kehren.

Mit diesem Spiegeltagebuch machen wir genau das
Gegenteil. Du wirst all diese Anteile, die jeder in uns
tragt, kennen und vor allem lieben lernen.



Sabinas Geschichte.

Sabina wunderte sich, dass sie in ihrer Arbeit von ihren
Arbeitskollegen immer so stark kritisiert wurde. Sie
selbst fand sich sehr liebevoll. Als wir angefangen
haben, mit ihren inneren Anteilen zu arbeiten, stellte
sich heraus, dass sie — wenn sie von ihren Kollegen
angegriffen wurde — gerne zurtckfauchte. Ihre
unbewusste Wahrnehmung war die, dass sie ein
liebevoller Mensch war. Das Bewusste brachte hervor,
dass der Faucher in ihr die Fihrung Gbernommen hatte.
Sabina ist eine sehr kreative Frau und sie gab ihrem
inneren Faucher ihre volle Aufmerksamkeit und
zeichnete ihn. Der Faucher fUhlte sich zum ersten Mal
gesehen und geliebt. Als Sabina und ich nach ein paar
Monaten Zusammenarbeit uns erneut trafen, hing in
ihrem Flur eine Hommage an all ihre inneren Anteilen,
die sie mit der Zeit zeichnete und ihnen einen Platz in
ihrer Wohnung gab: Der Faucher, die beleidigte
Leberwurst, der kleine Trotzkopf, der General, usw.
Jeden Morgen, wenn sie in die Arbeit ging,
verabschiedete sich Sabina von ihren inneren Anteilen
und winschte ihnen einen schonen Tag. Und in den
Momenten, in denen sie von ihrer Kollegin angegriffen
wurde, wusste sie, ihr Faucher ist zuhause und hat dort
einen Platz gefunden, wo er sich wertgeschatzt und
geliebt fuhlt. Mit diesem Bewusstsein antwortete
Sabina ihrer Kollegin liebevoll zurtck.



Die Anleitiing,

Jede Spiegellbung besteht aus den gleichen Teilen.
Heute wihle ich die Liebe.

SchlieRe die Augen, nimm einen tiefen Atemzug und
entscheide dich jetzt bewusst daflr, liebevoll mit dir
selbst zu sein.

Was hat dich
verdrgert/enttiuscht/verletzt/aufgeregt ?

Hier schreibe alles auf, was dich getriggert hat, und
dann schreibe solange weiter bis du an den Punkt
kommst, der dir splrbar wehtut, der dich am meisten
triggert. Erlaube dir zu urteilen, sonst funktioniert die
Ubung nicht.

Beispiel: Martin kommt immer zu spat, das nervt so.
Kann der nicht einmal pulunktlich sein? Wir wollten was
essen, jetzt wird das Essen kalt. Der hat keinen
Respekt. Wo bleibt der denn? Jetzt sind es schon 15
Minuten und er hat sich noch nicht einmal gemeldet.
So kann es nicht weitergehen. Ich will das so nicht,
der muss doch jetzt einfach sagen, dass er spater
kommt. Bin ich denn Luft fGr ihn? Der respektiert mich
ja Uberhaupt !l nicht und dann lasst er mich hangen!

(Du siehst hier schon: Bei den drei Ausrufezeichen
steckt ein Gefuhl drin. Das ist der ,eine“ Satz, um den
es jetzt gerade geht. Dort, wo du am meisten fuhlst
oder auch korperlich wahrnimmst.)

Um diesen einen Satz geht es: ,Martin respektiert mich
Uberhaupt nicht!!*®



Drehe den ,,einen“ Satz, der dich am meisten
triggert, um, sodass er sich auf dich bezieht.

Ilch respektiere mich Uberhaupt nicht.
Wo fihlst du diesen Anteil in dir / in deinem Koérper?

(SplUr in dich hinein, was kommt — nicht zu viel denken)
Splre deinen Korper, wo spurst du das? Wo in dir
splrst du, dass du dich selbst nicht respektierst? Wie
und wo fuhlst du das in dir ?

Wer in dir fuhlt sich so? Wer in dir fuhlt sich nicht
respektiert?

Faadaauaauaaadahlllle

Das ist ganz wichtig und sei dir bewusst: Auch das geht
vorbeil!

Fihle deinen Schmerz, deine Wut, deine Ohnmacht,
deinen Arger, deine Enttduschung, die Ablehnung, die
Traurigkeit, uvm.

FGuduulhle, was gerade da ist.All deine Gefuhle sind
okay.

Fihle solange, bis du spurst, dass sich das Gefuhl
beruhigt, atme aus und durchfihle die Angst, den
Schmerz, die Wut, den Zorn. Alles darf da sein. Schenke
dem Anteil in dir deine volle Aufmerksamkeit.

Was braucht dein Anteil jetzt von dir? Spiire in dich
hinein und gib ihm das, was er jetzt von dir
braucht. Nimm dir Zeit fiir dich.



Wenn sich der Anteil beruhigt hat, frag ihn was er jetzt
von dir braucht. SchlieRe die Augen und spure in dich
hinein.

Vielleicht einen Spaziergang, vielleicht eine eigene
Umarmung, vielleicht ein schénes Bad, schone Musik
oder eine schone Meditation, ein Vergebungsritual,
einen Liebesbrief schreiben. Spire und lausche, was
kommt.

Bleibe freundlich und liebevoll mit dir selbst.

Werde nicht zum strengen Vater bzw. zur strengen
Mutter fur deinen inneren Anteil sondern zu einer
liebevollen Person, die ihren Anteil liebevoll in den Arm
nimmt, ihm zuhoért und fir ihn da ist. Bleibe liebevoll
und freundlich mit dir selbst.

Wie mochtest du neu iiber dich und die Situation
denken bzw. fuhlen? Was wiirde die Liebe sagen
oder machen?

Schreibe den neuen Satz auf, an den du glauben kannst.

Beispiel: Ich respektiere mich selbst von Tag zu Tag
mehr. lch achte mehr auf mich. Ich werde von Tag zu
Tag immer mehr auf meine Bedulrfnisse achten und sie
mir immer mehr erflllen. Ich bin immer mehr flir mich
da.



Bedanke dich bei dir selbst, und wenn du magst, bei
deinem Knopfedriicker.

Lade all deine Verletzungen in dein Leben ein, denn sie
heilen eine alte Wunde. Freue dich auf jeden Trigger,
denn er wird dich wachsen lassen. Lerne, wie du dich
selbst von Tag zu Tag immer mehr lieben kannst, und
dann teile deine Liebe mit den Menschen, die es am
Wenigsten verdient haben. Fille dich mit Liebe und lass
sie in die Menschen, in die Natur und in die Situationen
flieRen, die dich noch vor ein paar Minuten verletzt
haben.

Mache diese Ubung mindestens 21 Tage hintereinander,
und du und dein Umfeld werdet eine positive
Veranderung feststellen.

Los geht's.
Ich winsche dir nun viel Freude, heilsame Erkenntnisse
und eine spurbar positive Veranderung.



Hewte weikle ich
die I}g[;@ TAG / DATUM

Was hat dich verargert / enttduscht / verletzt /

aufgeregt? Worlber machst du dir Gedanken? Worlber
sorgst du dich?




Schreib weiter, bis du an den wunden Punkt kommst.




Drehe den "einen" Satz, der dich am meisten triggert
um, sodal er sich auf dich bezieht

Wo fihlst du diesen Anteil in dir / in deinem Kérper?
SchlieRe die Augen und splr in dich hinein.




Fihle deinen Schmerz, deine Wut, deine Ohnmacht,
deinen Arger, deine Enttauschung, die Ablehnung, die

Traurigkeit, uvm..
FUuduuUhle, was gerade da ist.

All deine Gefihle
bind ekay

Was braucht dein Anteil jetzt von dir? Spure in dich
hinein und gib ihm das, was er jetzt von dir braucht.

Nimm dir Zeit fdr dich.



lichevoll mit diy, selbst

Wie mochtest du neu Uber dich / dein GegenlUber oder
die Situation denken / fihlen? Was wiirde die Liebe
sagen oder machen? Wie ware es schoner?
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