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HERZLICH WILLKOMMEN

Meine lieben Leserinnen und Leser, ich begrulie Sie
herzlich zu diesem 21-tagigen Kurs in Spiegelarbeit.
Wahrend der folgenden drei Wochen werden Sie
lernen, wie Sie Ihr Leben ganz einfach durch den
Blick in einen Spiegel verandern konnen.
Spiegelarbeit - die einfach darin besteht, dass Sie
sich selbst tief in die Augen schauen und dabei
Affirmationen sprechen - ist die wirksamste
Methode, die ich kenne, um sich selbst lieben zu
lernen. Und Sie lernen dabei, die Welt als einen
sicheren und liebevollen Ort zu sehen. Seit ich
Affirmationstechniken unterrichte, habe ich den
Menschen auch immer Spiegelarbeit beigebracht.
Einfach ausgedruckt: Alles, was Sie sagen oder
denken, ist eine Affirmation. Alle Selbstgesprache
und die Dialoge in Ihrem Kopf sind ein stetiger
Strom von Affirmationen. Diese Affirmationen sind
Botschaften an Ihr Unterbewusstsein, durch die
gewohnheitsmallige Denk- und Verhaltensweisen
etabliert werden. Positive Affirmationen tranken Ihr
Unterbewusstsein mit heilenden Gedanken und
Vorstellungen, die IThnen dabei helfen,
Selbstvertrauen und Selbstachtung zu entwickeln.
Sie erzeugen geistigen Frieden und innere Freude.



Am wirkungsvollsten sind jene Affirmationen, die
Sie vor einem Spiegel laut aussprechen. Der Spiegel
reflektiert, was Sie uber sich selbst denken. Vor dem
Spiegel werden Sie sich sofort bewusst, wo bei Ihnen
innere Widerstande bestehen und wo Sie offen und
im Fluss sind. Er zeigt Ihnen klar und deutlich,
welche Gedanken Sie andern mussen, um ein frohes,
erfulltes Leben zu fuhren.

Wenn Sie die Spiegelarbeit erlernen, werden Sie
sich Threr Worte und Thres Verhaltens viel bewusster
werden. Sie werden lernen, auf einer viel tieferen
Ebene gut fur sich zu sorgen. Wenn in Threm Leben
etwas Gutes geschieht, konnen Sie zum Spiegel
gehen und sagen: »Danke, Danke. Das ist grofRartig!
Danke, dass du das ermoglicht hast.« Wenn etwas
Unerfreuliches geschieht, setzen Sie sich vor den
Spiegel und sagen: »Okay, ich liebe dich. Das, was
da gerade geschehen ist, geht voruber. Aber ich
liebe dich, und diese Liebe wahrt ewig.«

Den meisten von uns fallt es anfangs schwer, sich
vor einen Spiegel zu setzen und sich selbst ins
Gesicht zu sehen. Deswegen nennen wir es auch
Spiegelarbeit. Doch schon bald werden Sie nicht
mehr so selbstkritisch sein, und die Arbeit wird zum
Spiegelspiel. Und es wird nicht lange dauern, dann
ist der Spiegel Thr Gefahrte, ein guter Freund und
nicht langer ein Feind.

Spiegelarbeit gehort zu den liebevollsten
Geschenken, die Sie sich selbst machen konnen. Es
dauert nur Sekunden, zu sich selbst zu sagen: »Gut



siehst du aus.« Oder: »Ich liebe dich.« Sich selbst
wahrend des Tages kleine positive Botschaften zu
senden ist enorm wichtig! Je haufiger Sie den
Spiegel dazu nutzen, sich selbst Komplimente zu
machen und sich in schwierigen Zeiten
Wertschatzung und Unterstutzung zu schenken,
desto tiefer und freudiger wird Thre Beziehung zu
sich selbst werden.

Vielleicht fragen Sie sich, warum dieser Kurs nur
21 Tage dauert. Konnen wir tatsachlich in drei
Wochen unser Leben transformieren? Vielleicht nicht
vollstandig, aber wir konnen Samen in die Erde
pflanzen. Wenn Sie Ihre Spiegelarbeit beharrlich
fortsetzen, entwickeln sich aus diesen Samen neue,
gesunde geistige Gewohnheiten, und die Turen zu
einem freudigen und erfullten Leben werden sich fur
Sie offnen!

Beginnen wir also gleich jetzt.
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1. TAG
SELBSTLIEBE

Selbstliebe ist enorm wichtig.
Die Spiegelarbeit hilft Ihnen, die wichtigste
Beziehung in Ihrem Leben zu starken und
zu pflegen: die Beziehung zu sich selbst.

Wenn Sie mit der Spiegelarbeit beginnen, wird sie
IThnen zunachst viel zu einfach und vielleicht sogar
albern vorkommen. Vieles von dem, was ich Thnen
fur die folgenden 21 Tage vorschlagen werde, wird
IThnen viel zu simpel erscheinen. Sie werden
bezweifeln, dass sich damit tatsachlich eine
Veranderung herbeifuhren lasst. Ich habe aber
gelernt, dass oft gerade die einfachen Handlungen
am wichtigsten und wirksamsten sind. Bereits eine
kleine Veranderung des Denkens kann gewaltige
Veranderungen in Ihrem Leben bewirken.

An jedem Tag werden wir uns mit einem anderen
Thema beschaftigen. Ich werde mit einigen
Gedanken zu dem jeweiligen Thema beginnen, und
anschlieRend gebe ich Ihnen eine Spiegel-Ubung, die



Sie Dbitte wahrend des Tages immer wieder
praktizieren. Sie konnen am Morgen damit beginnen
und die Ubung vor dem Badezimmerspiegel machen.
Im Laufe des Tages wiederholen Sie die Ubung dann
jedes Mal, wenn Sie an einem Spiegel vorbeikommen
oder Ihr Spiegelbild in einem Fenster sehen. Sie
konnen auch einen Taschenspiegel einstecken, der
ermoglicht es Thnen, jederzeit eine Spiegel-Ubung zu
machen, wenn Sie gerade ein paar Minuten Zeit
dafur haben.

Es kann sehr hilfreich sein, Thre Erfahrungen mit
der Spiegelarbeit in einem Tagebuch festzuhalten.
Notieren Sie Ihre Gedanken und Gefuhle, dann
sehen Sie deutlich, welche Fortschritte Sie machen.
Ich habe Tagebuch-Ubungen eingefigt, bei denen
ich Thnen einige Fragen vorschlage, die dabei helfen,
den Schreibprozess in Gang zu bringen. Ich glaube,
dass jeder Mensch uber eine innere Kraft verfugt,
ein hoheres Selbst, das mit der universalen Macht in
Verbindung steht, jener Macht, die uns liebt, die uns
erhalt und Wohlstand und Fulle jeder Art in unser
Leben stromen lasst. Das Tagebuchschreiben wird
IThnen helfen, sich fur diese Macht zu offnen. So
werden Sie erkennen, dass Sie in Threm Inneren
alles finden, was Sie brauchen, um zu wachsen und
sich positiv zu verandern.

Auch fuge ich fur jeden Tag einen Herzgedanken
bei, der Ihre Spiegelarbeit unterstutzt, und eine
Affirmation, die Thnen hilft, das Thema des Tages
aktiv anzugehen. Zum Abschluss folgt eine gefuhrte



Meditation. Ich empfehle Thnen, dass Sie sich abends
vor dem Schlafengehen entspannt hinsetzen und
ruhig daruber nachdenken, wie diese Ideen Ihr
Leben leichter und besser machen konnen.

Spiegel-Ubung fir den 1. Tag

1. Stellen oder setzen Sie sich vor lhren

Badezimmerspiegel.

Schauen Sie sich in die Augen.

Atmen Sie tief durch und sprechen Sie folgende

Affirmation: /ch mochte dich mégen. Ich mochte wirklich

lernen, dich zu lieben. Lass uns zusammen schone Dinge

erleben.

4. Atmen Sie erneut tief durch und sagen Sie: Ich lerne
jetzt, dich wirklich zu moégen. Ich lerne jetzt, dich wirklich
zu lieben.

5. Das ist die erste Ubung. Ich weiR3, dass sie zunéchst gar
nicht so einfach ist, aber probieren Sie es bitte trotzdem!
Atmen Sie tief durch und sagen Sie: Ich bin bereit, dich
lieben zu ler-nen, [Ihr Name]. Ich bin bereit, dich lieben
zu lernen.
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Wenn Sie wahrend des Tages an einem Spiegel
vorbeikommen oder irgendwo |hr Spiegelbild sehen,
wiederholen Sie die Affirmationen, entweder laut oder still in
Gedanken.

Es ist gut moglich, dass Sie sich wahrend der Spiegelarbeit
anfangs albern oder dumm vorkommen, wenn Sie die
Affirmationen immer wieder aufsagen. Vielleicht werden Sie



sogar wutend, oder es kommen lhnen die Tranen. Das ist
alles okay und vollig normal. Und Sie sind damit nicht allein.
Denken Sie daran, dass ich bei Ihnen bin. Ich habe das auch
durchgemacht. Und morgen ist ein neuer Tag.

lhre innere__ Kraft:
Tagebuch-Ubung fur den 1. Tag

1. Notieren Sie unmittelbar nach der morgendlichen
Spiegel-Ubung lhre Empfindungen und Beobachtungen.
Haben Sie Wut verspurt, sind Sie sich albern oder dumm
vorgekommen?

2. Notieren Sie sechs Stunden nach der Ubung erneut, was
Sie empfinden und beobachten. Fangen Sie allmahlich
an, wahrend Sie im Tagesverlauf beim Anblick Ihres
Spiegelbildes die Affirmationen wiederholen, das zu
glauben, was Sie zu sich selbst sagen?

3. Achten Sie wahrend des Tages auf Veranderungen in
Ihrem Verhalten oder Ihrer Geisteshaltung. Wird die
Ubung durch Wiederholung einfacher oder ist sie
unverandert schwierig?

Notieren Sie am Ende des Tages vor dem Schlafengehen,
was Sie durch die heutige Spiegel- Ubung gelernt haben.

lhr Herzgedanke fur den 1. Tag:
Ich bin offen und empfanglich



