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Yoywort

lles in meinem Zuhause spiegelt mich und mein
/%Befinden. Ich bin es, die alles in meinem Leben
erschafft. Ich bin es, die mein Zuhause zu dem gemacht
hat, was es ist. Alle meine Lebenserfahrungen, meine
Uberzeugungen, meine Glaubenssitze, meine Vorlieben
und Abneigungen schlagen sich tagein, tagaus in mei-
nem Zuhause nieder. Und deshalb kann mir mein Zu-
hause viel Uber mich erzahlen und mir helfen, meine
Probleme zu 16sen. Mein Zuhause ist nun )
mal so, wie es ist. Und wenn ich mich Mein Zu_hause
dafiir 6ffne und unvoreingenommen kann mir
hinsehe, kann es mir viel Hilfreiches helfen, meine
Uber mich erzahlen. Probleme zu
Sie kennen das Prinzip von Ursache |¢fsen
und Wirkung? Es bestimmt das alltagli-
che Leben so sehr, dass es sich in vielen Spruchweisheiten
zeigt: »Wie man in den Wald hinein ruft, so schallt es
zurlick«; »Der Apfel féallt nicht weit vom Stamm«; »Wie
man sat, so erntet man«; »Wie du mir, so ich dir.« Wir
wissen, dass wir nass werden, wenn wir bei Regen ohne
Schirm gehen. Und wir wissen, dass die Tasse zu Boden
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fallt, wenn man sie loslésst. Und wir wissen auch, wie
unterschiedlich unsere Umwelt reagiert, wenn wir l&-
chelnd durchs Leben laufen oder griesgramig und fins-
ter dreinblicken.

Wenn wir das Gesetz von Ursache und Wirkung um-
kehren, ist es ganz einfach, Rickschllsse zu ziehen. Es
klingt banal, dass die Tasse zerbrochen ist, weil ich sie
habe fallen lassen. Doch zu erkennen, dass mir viele aus
dem Weg gehen, weil ich immer griesgramig und finster
dreinblicke, erfordert schon etwas Bereitschaft und
vielleicht auch ein bisschen Ubung.

Glauben Sie mir, jeder kann lernen, die Geschehnisse
und Zusténde im alltéglichen Leben zu verstehen und
erfolgreich zu nutzen. Ich lade Sie ein, sich den SpaR zu
machen und die Botschaften zu entschlisseln, die Ihr
Zuhause als Spiegelbild Ihrer selbst fiir Sie hat. Dabei
ist es ganz gleichgultig, ob Sie im eigenen Haus wohnen
oder zur Miete, ob Sie Ihr Haus selbst gebaut oder fertig
gekauft haben, ob Sie allein darin leben oder mit ande-
ren Personen.

Die Betonung liegt auf Spal3, denn Sie mdgen das
Ganze bitte mit liebevollem Blick betrachten. Wir nei-
gen manchmal dazu wegzuschauen, wenn etwas unan-
genehm ist. Nur wird davon nichts besser. Betrachten
Sie das Leben als ein abenteuerliches Spiel und schmun-
zeln auch mal tiber eigene Unzulénglichkeiten oder merk-
wirdige Mitmenschen. Das macht es leichter. Auch,
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wenn es Thnen manchmal vielleicht anders scheint, Sie
sind, wie wir alle, auf der Welt, um glicklich zu sein.
Also danken Sie lieber Threm Zuhause und lieben es,
weil es lhnen helfen kann, Ihr Leben bewusster zu
leben, und das heif3t, mit mehr Freude.

Die Anwendung der Spiegelgesetz-Methode ist ein
Spiel. Gehen Sie spielerisch daran, die Dinge um Sie
herum zu befragen, was sie lhnen erzahlen wollen. Es
ist ein grof3er Spaf3, sich selbst zu erkennen. Doch es
steckt auch viel Weisheit darin. Denn nach und nach
erkennen wir, dass alles Sichtbare ein Gleichnis ist.
Unter der Oberflache verbirgt sich ein Geheimnis. Und
dieses Geheimnis wartet darauf, von Ihnen entdeckt zu
werden.

Die S]OL/(@@ esetz—
Methode

ei ruhiger und besonnener Betrachtung ist leicht
B zu verstehen, dass alles um mich herum Ausdruck
meines Daseins ist. Wenn aber das im AuRen nicht so
erfreulich ist, wie ich es mir winsche, entsteht — meist
unbewusst — ein innerer Widerstand dagegen, das ein-
zusehen und vor allem, diese Einsicht zur Veranderung
zu nutzen.
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Die Spiegelgesetz-Methode von Christa Kdssner ist
ein Hilfsmittel, unseren Lebensalltag zu bereichern.
Wenn wir die Umstande betrachten und anerkennen,
dass sie uns spiegeln, 6ffnen wir den Blick fiir Denk-
strukturen, die unbewusst in uns wirksam sind und die
ungeliebte Umstande gegen unseren (bewussten) Wil-

len zulassen und sogar aktiv mit er-

Alles um schaffen. Sie glauben das nicht?
mich herum Wie oft haben Sie schon erlebt, dass
iIst Ausdruck sie nur das Beste wollten und nichts
meines Erfreuliches dabei herausgekommen ist?

Daseins Und sicher fallen Thnen auch schnell ein

paar Menschen ein, die sich bemihen
und auch begabt sind und doch kein Bein auf die Erde
bekommen. AuBenstehende sehen, wie sich diese Men-
schen immer wieder selbst Knlippel zwischen die Beine
werfen, doch sie selbst merken das nicht.

Mit der Spiegelgesetz-Methode kann jeder sein Le-
ben aktiv gestalten. Sie ist leicht zu erlernen und kann
jederzeit an jedem Ort schnell und konkret umgesetzt
werden. Besonders wenn Sie Argernisse und Schwierig-
keiten haben, die Ihr Leben immer wieder belasten,
konnen Sie mit dieser einfachen und leicht anzuwen-
denden Kurzzeit-Therapie-Methode die Sache selbst in
die Hand nehmen. Der Vorteil ist, dass Sie in der aktu-
ellen Situation augenblicklich Selbsterkenntnis gewin-
nen kénnen, was Sie in die Lage versetzt, sich aus der
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Opferrolle zu befreien und sich von alten Verhaltens-
mustern zu verabschieden. Auch wenn Sie sich in einer
unerfreulichen Situation befinden, kénnen Sie mit dieser
Methode doch ein Geschenk flr sich darin entdecken.
Sie bekommen eine Anleitung, sich selbst zu helfen,
und kénnen dann wahlen, statt immer nur getrieben zu
sein.

Sie lernen in diesem Buch die vier Schritte kennen,
die Thnen den Schlissel zur Losung in die Hand legen:

(das Problem) beschreiben
akzeptieren und entschlusseln
danken und aufgeben

(eine) neue Idee (entwickeln)

A WODN P

Mit diesem einfachen Werkzeug kdnnen Sie die Spie-
gelbilder in Ihrem Leben entschliisseln, und durch diese
Erkenntnis lassen sich dann die negativen Situationen
Schritt fur Schritt auflésen. Die Spiegelgesetz-Methode
ist universell anwendbar, denn wirklich alles und jedes
spiegelt mich. In diesem Buch richten wir die Betrach-
tung aber auf das Zuhause, unsere Wohnung oder unser
Haus. Nicht von Ungefahr ist das Haus mit seinen ver-
schiedenen Etagen, dem Keller und dem >QOberstiibchen<
ein Symbol fur unsere Seele. Lassen Sie sich Uberra-
schen, was sich in Threm Zuhause alles entdecken lasst
und wie Thnen diese Entdeckungen helfen kénnen, »Herr
im Haus« zu werden.
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Den Blick schévfen

nsere Umwelt ist so voller sinnlicher Reize, dass
(/l/wir sie unmaglich alle wahrnehmen kénnen. Des-
halb registrieren wir nur, was >wichtig< ist. Natrlich
bestimmen wir selbst, was fur uns wichtig ist, aber ge-
wohnlich tun wir das nicht absichtsvoll und bewusst.
Manchmal nehmen wir auch etwas >zufélligc wahr. Wir
konnen tagein, tagaus den immer gleichen Weg gehen
und eines Tages entdecken wir irgendein architektoni-
sches Detail an irgendeinem Haus und sagen: »Das habe
ich ja noch nie gesehen.«

Wohl gemerkt, unsere Sinnesorgane nehmen alle
Details auf, aber unser Wahrnehmungsapparat wahlt
aus der unglaublichen Fille von Reizen die wenigen
aus, die wir verarbeiten kdnnen. Deshalb ist es notwen-
dig, unsere Aufmerksamkeit auf etwas zu richten, um es
ganz bewusst und genau wahrnehmen zu kénnen. Das
ist wie beim Auge. Im Zentrum des Sehfeldes ist das Bild
scharf, zum Rand hin wird es immer unscharfer. Wir
missen also das Zentrum unserer Aufmerksamkeit, den
Fokus, wie man heute gerne sagt, auf das richten, was
wir betrachten wollen.

Und wir missen noch etwas tun. Wir missen dem
ewigen Kommentator ein Pflaster tiber den Mund kle-
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ben. In unserem Kopf gibt es eine Stimme, die zu allem
und jedem ihren >Senf abgibt<. Wenn wir beispielsweise
etwas sehen, sagt sie gleich, ob das schon oder hésslich
ist und so weiter. Mit diesem schnellen Urteil neigen wir
dann dazu, gar nicht weiter hinzuschauen, denn die
Sache ist ja »erledigt«. Schauen Sie also ganz unvorein-
genommen hin und betrachten die Dinge, wie sie sind,
ohne ein subjektives Urteil, ohne Abscheu oder Begeh-
ren, ohne Triumph oder Schuldgefihl.

Mit diesem fokussierten und unvoreingenommen Blick
néhere ich mich meinem Haus wie ein Fremder von
aulBen. Befindet sich mein Zuhause in
einem Mietshaus, in dem ich eine Woh- B_etquhte_n
nung habe? Wie groR ist das Haus? In SI€ die Dinge,
welchem Stockwerk wohne ich? Ober Wie sie sind
bewohne ich ein Einfamilienhaus? Ist
es ein Reihenhaus, eine Doppelhaushalfte oder ein Ein-
zelhaus? Ist das Haus grol3 oder klein, alt oder neu,
modern oder konventionell, reparaturbedurftig oder gut
in Schuss? Wie ist die Umgebung? Natur- oder stadtnah,
weitldufig oder gedréngt, ruhig oder quirlig, freundlich
oder bedriickt? Wie viele Personen leben in dem Haus?
Ist meine Beziehung zu den Mitbewohnern gut oder
eher gespannt? Ist es mein Traumhaus oder mehr eine
Notlésung? Wie lange wohne ich schon in dem Haus?
Mdchte ich noch lange wohnen bleiben oder lieber mal
umziehen? Passt das Haus zu mir? Entspricht es meinem
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Wesen? Wie kommt es, dass ich gerade in diesem Haus
lebe?

Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie ja eigentlich in
einem ganz anderen Haus leben wollten. Und es mag
tausend Griinde geben, die dazu gefiihrt haben, dass Sie
nun aber in diesem Haus wohnen. Auch alle diese Griin-
de kbnnen Sie betrachten. Aber alles lauft immer wieder
nur auf eine Tatsache hinaus: »Dieses Haus ist mein
Haus.« Wenn Sie mit dem Haus nicht zufrieden sind, es
lieber anders hatten oder ganz woanders wohnen moch-
ten, dann gibt es sicher ganz viele Griinde und wahr-
scheinlich auch einige Leute, die daran >Schuld sinds,
dass Sie trotzdem in diesem Haus wohnen, dennoch
geht nichts davon ab: »Dieses Haus ist mein Haus, also
spiegelt es mich.«

Fine kleine An dieser Stelle ware es gut, eine klei-

Ubun ne Ubung zu machen, um den neuen

Blick auf die Dinge zu vertiefen. Neh-

men Sie sich jetzt oder spater ein paar Minuten Zeit

und lassen Ihr Haus auf sich wirken. Lehnen Sie sich

innerlich zurlick und lassen Ihr Zuhause in allen Ein-

zelheiten vor Ihrem inneren Auge auftauchen. Schauen

Sie es sich in Ruhe an und nehmen dann Stift und Pa-

pier und beschreiben es, wie Sie es einem Freund in
einem Brief beschreiben wirden.
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Passt mein Haus zu mir?

achdem Sie sich lhr Zuhause so fokussierten und
N unvoreingenommen angesehen haben, kdnnen Sie
sich eine erste Frage stellen. Vielleicht haben Sie noch
niemals zuvor Ihr Haus so genau und ohne vorschnelle
Bewertungen angeschaut. Wenn Sie es .
wirklich richtig gemacht haben, dann Sehen Sl_e thr
sehen Sie Ihr Haus jetzt, wie es ein Haus, wie es
Fremder sehen wiirde, der weder Sie €1n Fremder
noch all die Griinde und Umstande sehen wiirde
kennt, warum Sie ausgerechnet in die-
sem Haus wohnen, das ausgerechnet dort steht, wo es
steht, und ausgerechnet so aussieht, wie es aussieht.

Nun fragen Sie sich: »Passt mein Haus zu mir?« Mit
passen ist gemeint, ob es Ihrem Wesen entspricht. Zwei
Beispiele sollen zeigen, wie das gemeint ist. Ein Unter-
nehmer mit einem gut gehenden Geschaft wohnt mit
seiner Frau und drei Kindern in einem renovierungs-
bedurftigen Einfamilienhduschen. Passt das? Ein klei-
ner Angestellter wohnt mit seiner Lebensgefahrtin in
einer Acht-Zimmer-Villa. Passt das?

Verstehen Sie es nicht falsch. Es geht nicht darum,
ob dem jeweiligen Hausbesitzer sein Haus gegonnt sei.

Die Frage ist, ob das Haus zu ihm passt oder ob vielleicht
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etwas kompensiert wird. Schamt sich der Geschéfts-
mann seines Vermodgens? Will der Angestellte etwas
vorgeben, das er nicht ausfillt?

Das ist die erste Frage, die Sie sich stellen konnen:
»Passt mein Haus zu mir?«

Sie merken schon, ein wenig Mut gehort dazu. Sie
kdnnen es wagen, weil es ja niemand erfahrt, wenn Sie
es fur sich behalten. Wenn Sie sich selbst betrachten,
wie Sie sich fiihlen, erleben, sehen, und das mit dem
Haus vergleichen, in dem Sie leben, dann lasst das
Rickschllsse zu. Haben Sie Fahigkeiten, Ideale, Ziele,
Anspriche, die sich in Ihrem Haus nicht wiederfinden?
Dann hat das nichts mit dem Haus zu tun, denn: »Dieses
Haus ist mein Haus, also spiegelt es mich.«

Die Eigenschaften lhres Hauses verraten lhnen et-
was Uber lhre Geisteshaltung. Natdrlich kénnen Sie
umziehen, Ihr Haus renovieren und alles andern, was
Sie stort. Das wird aber nur kurze Zeit wirken. Nach und
nach wird sich wieder der alte Zustand einstellen, so-
lange Sie Ihre Geisteshaltung beibehalten. Wenn Sie Ihr
Leben anders haben wollen, dann missen Sie sich an-
dern. Wenn sich lhre Geisteshaltung andert, dann wird
sich — unter anderem — auch Ihr Zuhause &ndern. Auch
dafur kennen wir doch gentigend Beispiele, dass arme
Leute in einer bescheidenen Wohnung mit viel Liebe
und Achtsamkeit eine wunderbare Atmosphéare schaffen
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fur ausflhrliche Gespréche, die auch zu Auseinander-
setzungen, Streit und Familienkrach fihren kénnen.

Wie steht es um meine Gefiihlswelt? Wieviel Platz ist
in mir dafir? Welchen Raum schaffe ich fir Geflihle und
wie richte ich diesen Raum ein? Ist das Esszimmer ein-
fach und zweckmaRig eingerichtet oder stehen Genuss
und Bequemlichkeit im Vordergrund?

Bin ich familiar, konservativ und hange an Traditio-
nen (bauerliche Sitzecke); kommunikativ, gesellig und
neugierig (runder Tisch mit Stiihlen) oder sachlich,
gebieterisch und liebe Prinzipien (rechteckiger, langer
Tisch mit Hochlehner-Stihlen)?

Das Schlafzimmer

s gibt Schlafzimmer, die sind eher ein Wohnzim-
Emer mit Bett. Oder haben Sie gar kein Schlafzim-
mer und schlafen auf einem Klappbett im Wohnzimmer?
Hier wird gegessen, geraucht, ferngesehen, Video ge-
spielt, im Internet gesurft und geblgelt. Das Schlaf-
zimmer ist unser Ruheraum. Welchen Stellenwert hat
Ruhe bei einem solchen Schlafzimmer? — Wie steht es
um meine Ruhe? Kann ich zur Ruhe kommen?
Wie grof3 ist das Schlafzimmer? Und wie ist es einge-
richtet? Gehen Sie alle Mébelstiicke und Dekorationen
durch, wie oben mehrfach vorgefihrt.
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Dient das Schlafzimmer nur zum Schlafen? Oder wird
der Raum noch fir einen Schreibtisch, ein Trimm-Gerat
und so weiter genutzt? Das Schlafzimmer ist auch der
bevorzugte Ort sexueller Begegnung. Ist das Schlafzim-
mer einladend und romantisch? Ist das Bett grof3 genug
fur zwei? Ist es eher spartanisch oder einladend und
mollig? — Wie steht es um meine Sexualitdt? Welchen
Wert und welche Bedeutung messe ich ihr bei?

Vielleicht gehoéren Sie auch zu der Gruppe Menschen,
die am liebsten ihr Leben im Bett verbringen. Ziehen Sie
sich vor dem »Leben da drauf3en« ins Bett zuriick?
Haben Sie Anfliige von Depression oder fiihlen sich
einsam und verkriechen sich dann ins Bett?

Sind Sie als Kind gerne ins Bett gegangen? Haben Sie
sich gerne in lhr Zimmer zuriickgezogen und sich ge-
mutlich in lhr Bett gekuschelt? Ist lhr Bett fur Sie
sozusagen der geheiligte Ort des Riickzugs? Konnen Sie
hier lIhren Gedanken nachgehen, ohne gestort zu wer-
den? Ist dies vielleicht gar der einzige ungestorte Platz
fur Sie? Oder war schlafen gehen eine Strafe? Wurden
Sie oft mit Stubenarrest belegt? Sind Sie zur Strafe ohne
Essen ins Bett geschickt worden? Was empfinden Kin-
der, wenn sie zur Strafe ins Bett geschickt werden?

In meiner Praxis habe ich schon oft Klienten getrof-
fen, die in ihrer Kindheit solcherart bestraft wurden.
Ich erinnere mich noch sehr gut an einen Herrn mittle-
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ren Alters. Im Verlauf der Sitzung stellte sich heraus,
dass er sich im zarten Alter von etwa drei Jahren einen
schadlichen Glaubenssatz eingepragt hatte. Er war von
seiner Mutter — nach seinem Verstandnis — aus heiterem
Himmel ausgeschimpft und zur Strafe ohne Essen ins
Bett geschickt worden. In unserer Sitzung sah er sich
selbst in seinem Bettchen liegen, spirte die Trénen, die
ihm damals Uber die Wangen liefen, und den knurrenden
Magen, der ihn quélte. Seine Not war grof3 und weil er
sich die Schuld an Mamas Wut gab, gab es fur ihn nur
eine Erklarung, namlich dass er ein bdser Junge sei.
Diesen falschen Glaubenssatz néhrte er dann im Verlauf
seines Lebens immer mehr und war stets )
darauf bedacht, besonders lieb, nett und Sind sie als
hilfsbereit zu sein. Kind zur

In unserer Sitzung hat dieser Klient Strafe Ins
noch viele weitere Erkenntnisse gehabt. Bett
Eine davon.ste?ht in dir«_aktem Zusam- geschickt
menhang mit dlesgm Kapitel, den.n die- worden?
ser Mann besaR kein Bett. Er schlief auf
dem Boden. Warum hatte er kein Bett? Nun, an dieser
Stelle des Buchs und bei der erzéhlten Vorgeschichte
liegt die Antwort auf der Hand, denn »Bett« war urséch-
lich mit der Vorstellung verbunden, ein schlechter Mensch
zu sein, der Strafe verdient.

Aber mehr noch, der Mann hatte starkes Uberge-
wicht. Wie passt das in unser Bild? Nun, der »bose
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Junge« wurde zur Strafe ohne Essen ins Bett geschickt.
Der solchermaf3en implementierte Glaubenssatz fiihrte
im Leben des Mannes zu Riickschliissen und Strategien
wie: »Nur liebe Jungen bekommen genug zu essen;
»B0Ose Jungen mussen ins Bett«; »Ich muss immer lieb
sein.« Um lieb zu sein, musste er also viel essen und
durfte nicht ins Bett gehen.

Zwei Wochen nach unserem Gespréch rief mich der
Klient an und berichtete mir voller Freude, er habe sich
ein Bett gekauft und gut darin geschlafen. Weitere vier
Wochen spater teilte er mir mit, er habe bereits zehn
Kilo abgenommen.

In den meisten Schlafzimmern steht ein Kleider-
schrank, in dem neben der Kleidung von Frau und Mann
auch Handtticher und Bettwasche untergebracht sind —
zum Leidwesen mancher Frau, die sich bei ihrem Stadt-
bummel gerne noch das eine oder andere Kleidungs-
stlick zulegen wirde, wenn sie nur wisste, wie sie es
unterbringen soll. Sie kénnte sich naturlich von ande-
ren Stlicken trennen, doch das ist nicht so leicht,
schlief3lich hat sie nur schéne Teile, auf die sie unmég-
lich verzichten kann.

Auch im erheblich kleineren Abteil ihres Gemahls
ist kein Platz, weil dort neben seinen drei Anziigen
schon ihre Winterjacken hangen und der Rest von
Bettwasche und Handtiichern belegt ist. Es ist zum
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Verzweifeln. Ein neuer Kleiderschrank  Der Traum
muss her, besser noch ein begehbarer vom
Schrank oder ein Ankleidezimmer. Das

e die Le begehbaren
ware die osur]g. . Kleider-
In der Tat traumen sehr viele Frauen
schrank

von einem begehbaren Kleiderschrank.
In all den aktuellen Fernsehsendungen, in denen vom
Schicksal gebeutelten Familien die Hauser von flinken
Handwerkern in einer knappen Woche kernsaniert und
designergestylt werden, erlebt der Zuschauer die Rih-
rung der Hausfrau beim Anblick ihrer blitzend neuen
Kiiche und der pikobello Kinderzimmer. Vollig tiberwal-
tigt ist sie aber, wenn sie im Schlafzimmer den begeh-
baren Kleiderschrank entdeckt.

Stellen wir uns also vor, Sie &rgern sich tber ihren
Kleiderschrank, der zwar imposant ist und das halbe
Schlafzimmer fillt, jedoch im Innern zu wenig Platz
bietet. Wie gerne hé&tten Sie einen begehbaren Schrank
mit ausreichend Fachern und Kleiderstangen! Beschrei-
ben Sie Ihre Emotionen, zum Beispiel:

1 Arger uber Architekten und Bauherren, die weibli-
che Bedurfnisse vollig missachten

[] die Sturheit der Manner

[ Verzweiflung tber den Platzmangel

Im zweiten Schritte wird entschliisselt. Dann finden
wir vielleicht fir:
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[1 missachten zielstrebig nach vorne schauen, bei der
Sache bleiben

[l stur standfest

[ verzweifeln die Wahl haben

Als néchstes fragt sich die Frau in unserem Beispiel,
wie es kommt, dass sie diese Fahigkeiten auszuleben
vermeidet; wie es kommt, dass sie vermeidet, ihre Wahl
zu treffen, und zielstrebig und standfest bei der Sache
zu bleiben? Was konnte passieren, wenn sie das tate?
Welche Reaktion welcher Person(en) koénnte sie be-
flirchten?

In einem &hnlichen Fall stellte sich nach einigen
Fragen heraus, dass die Klientin der Meinung war, Frau-
en hétten in unserer Gesellschaft eine untergeordnete
Rolle und mussten kuschen. Als sie erkannte, dass sie
diesen falschen Glauben schon seit ihrer Kindheit in
sich trug, und auch erkannte, wie sehr sie sich im
Verlauf ihres Lebens bemiiht hatte, es »Mannern recht
zu machen«, wie sehr sie vermieden hatte, ihrem Part-
ner gegenlber irgendwelche Winsche zu auf3ern, war
sie gern bereit, sich davon zu verabschieden. Sie fand
fur sich die passende neue Idee: Ich will darauf vertrau-
en, dass ich all die Aufmerksamkeit bekomme, die ich
haben will.

Wenige Tage spater kam fiir diese Klientin wahrend
des Abendessens die >Kronung< ihrer neuen Schwin-
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ch werde immer wieder gefragt, ob es denn wirklich
I moglich sei, »mal eben einen Satz zu verbrennen«
und sich damit von ihm zu befreien, durch einen neuen
Satz zu ersetzen und dadurch deutliche Veranderungen
herbeizufiihren. Meine Antwort ist eindeutig: Ja, es ist
moglich. Alles ist moglich.

Die mystischen Traditionen lehren seit Jahrtausen-
den, der Geist schaffe die Materie. Die >moderne«< Natur-
wissenschaft hat das lange als esoterischen Blodsinn
abgestempelt. Doch in unserer Zeit sind immer mehr
Menschen davon (berzeugt, dass die Energie, die wir in
Form von Gedanken aussenden, unsere Wirklichkeit
schafft.

Inzwischen ist sogar die Physik so tief in die Materie
eingetaucht, dass sie ihre Auflésung beschreibt. Ange-
fangen hat es mit Einsteins Gedanken und Theorien,
aber die aktuelle Physik blickt viel, viel tiefer und na-
hert sich dabei immer mehr den Ideen Uberlieferter
Mystik.
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Frittjof Capra schreibt:” »Die alten 6stlichen Philo-
sophen und Wissenschaftler z. B. hatten schon die fur
die Relativitatstheorie so grundlegende Einstellung, daf’
unsere Vorstellung von der Geometrie keine absolute
unveranderliche Eigenschaft der Natur ist.«

Das Gleiche gilt flr unseren Zeitbegriff. Die Ostli-
chen Mystiker verbinden die Begriffe von Zeit und Raum
mit bestimmten Bewusstseinszustanden, die sie mit
Hilfe der Meditation Uberschreiten kénnen. Thre aufgrund
der mystischen Erfahrung verfeinerten Begriffe von Raum
und Zeit sind in vieler Hinsicht denen der modernen
Physik &hnlich.

»S0 représentiert die Bootstrap-Philosophie den
Hohepunkt einer Ansicht von der Natur, die in der Quan-
tentheorie mit der Erkenntnis eines grundlegenden uni-
versellen Zusammenhangs einsetzte, ihren dynamischen
Inhalt durch die Relativitatstheorie bekam und in der S-
Matrix-Theorie als Reaktionswahrscheinlichkeiten for-
muliert wurde. In der Bootstrap-Hypothese gibt es nicht
nur keine Grundbausteine, sondern iberhaupt keine fun-
damentalen Gesetze, Gleichungen oder Prinzipien.«

Die Physiker erkannten, dass alle ihre Theorien tber
Naturerscheinungen, einschlief3lich der durch sie be-
schriebenen >Gesetze¢, Schopfungen des menschlichen
Verstandes sind.

“Das Tao der Physik. Bern, Minchen, Wien (Scherz) 1975. Seite 164, 286
und 305
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Und weiter fiihrt Capra aus: »Physiker leiten ihr
Wissen von Versuchen ab, Mystiker von meditativen Er-
kenntnissen. Beides sind Beobachtungen, und in beiden
Bereichen werden diese Beobachtungen als einzige Quelle
des Wissens anerkannt. Der Gegenstand der Beobach-
tung ist freilich in beiden Fallen sehr verschieden. Die
Mystiker schauen nach innen und erforschen ihr Be-
wuBtsein auf verschiedenen Ebenen, die den Korper als
physische Manifestation des Geistes einschliel3en. Die
Korpererfahrung wird in vielen 6stlichen Traditionen
betont und oft als Schlussel zur mystischen Welterfahrung
betrachtet. Wenn wir gesund sind, fihlen wir die einzel-
nen Teile unseres Korpers nicht, sondern sind uns seiner
als integriertes Ganzes bewuR3t, und dieses BewuRtsein
erzeugt ein Geflihl des Wohlbehagens und des Gliicks.
Auf ahnliche Weise ist sich der Mystiker der Ganzheit
des Kosmos bewuf3t, der als Ausdehnung des Korpers
erfahren wird: Mit den Worten Lama Govindas:”

Der erleuchtete Mensch aber, dessen BewuR3tsein das
Universum umfalt, hat das Universum zum >Kdrpers,
wahrend sein physischer Korper zur Manifestation des
universellen Geistes wird, seine Schauung zum Ausdruck
héchster Wirklichkeit und seine Rede zum mantrischen
Machtwort und heiliger Verkiindung.

“Lama Anagarika Govinda: Die Grundlagen tibetischer Mystik. [Diese An-
merkung ist Teil des Zitats und enthélt keine weiteren bibliographischen
Angaben. Gemeint ist vermutlich aber Govinda, Lama Anagarika: Grundla-
gen tibetischer Mystik. Zirich und Stuttgart (Rascher) 1956]
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Im Gegensatz zum Mystiker beginnt der Physiker
seine Erforschung des Wesens der Dinge mit dem Studi-
um der materiellen Welt. Beim Eindringen in die tiefe-
ren Schichten der Materie wurde er sich der Einheit aller
Dinge und Vorgange bewuRt. Darliber hinaus hat er
auch gelernt, daR er selbst und sein BewuRtsein ein
integraler Teil dieser Einheit sind. So kommen der Mys-
tiker und der Physiker zu derselben Schlu3folgerung,
der Eine ausgehend vom Reich des Inneren, der Andere
von der auRBeren Welt. Die Harmonie zwischen ihren
Ansichten bestatigt die alte indische Weisheit, dal3
Brahman, die letzte auRere Realitat, mit Atman, der
inneren Realitét, identisch ist.«

Wir wissen heute, dass Atome aus Elementarteilchen
bestehen. Wenn wir sie beobachten, sehen wir keine
Substanz. Was wir erkennen, sind dynamische Muster,
die sich unaufhdérlich ineinander verwandeln — den un-
unterbrochenen Reigen der Energie. Alles ist im Fluss,
alles ist wandelbar. Und da glaube ich, Mensch, die Welt
sei unveranderlich, nur weil sich die Verdnderung mei-
nem Blick entzieht? Wenn wir zurtickblicken, stellen wir
fest, dass sich viel verandert hat. Wenn wir in der
Gegenwart sind, glauben wir, die Zeit stlnde still. Den-
ken wir in die Zukunft, wollen wir alles verandern.

Ein Glaubenssatz, den wir hegen und pflegen, Jahre
und Jahrzehnte lang nahren, setzt sich in uns fest,
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passt uns wie angegossen, wie eine lieb gewonnene
Kuscheljacke, von der wir uns nicht trennen wollen. Die
Jacke ist schon alt, mehrfach geflickt, vollkommen alt-
modisch, doch sie wird sorgsam aufbewahrt, héngt
irgendwo im Schrank und staubt dort still vor sich hin.
Wegwerfen? Nein, das geht doch nicht, da hangen viel
zu viele Erinnerungen dran. Wir sind sogar stolz darauf,
dass wir nichts loslassen, wir haben es uns zur gesell-
schaftlichen Tugend gemacht, alte Werte zu schétzen,
in Ehren zu halten.

Unsere Kinder machen es uns immer wieder zum
Vorwurf. Jede Generation aufs Neue. Sie strauben sich,
sie rebellieren, sie stellen alles mogliche an, um anders
Zu sein — bis sie es miide werden, sich nach und nach
anpassen und schlief3lich selbst der nachfolgenden Ju-
gend verstandnislos gegenuberstehen.

Wo kdamen wir hin, wenn alles standig geandert wiir-
de! Wir wirden im Chaos enden. Und gerade das ist
wieder so ein Glaubenssatz. Was ist denn so schlimm am
Chaos? Was meinen wir Uberhaupt damit?

Nach unserem Sprachgebrauch meinen wir damit ein
ungeordnetes Wirrwarr, ein unberechenbares Durchein-
ander, etwas, das uns Angst macht. Wir wollen alles und
jedes berechnen, kalkulieren, einschéatzen, es kontrol-
lieren, uns darauf einstellen kénnen. Und dann passiert
etwas so genanntes Unvorhersehbares und wir sind voll-
kommen aus der Bahn geworfen.
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Wir glauben, wenn wir nur alles genau planen, konne
uns nichts passieren. »Passieren« hei3t wortlich Gber-
setzt »vorbeigehen«. Meinen wir also, dass nichts an
Was ist so u_ns vorbeigehen kann? Das_s uns ?ISO

) nichts entgehen sollte? Dabei geschieht
schlimm am genau das. Wenn wir glauben, alles un-

Chaos? ter Kontrolle zu haben, gehen eben Din-
ge an uns vorbei, entgehen uns beziehungsweise unse-
rem Bewusstsein wichtige Kleinigkeiten, die beachtet
werden sollten. Wir stemmen uns so vehement gegen
das auRRere Chaos und — leben es im Innern. Menschen,
die innerlich zufrieden sind, ausgewogen, mit sich und
der Welt im Reinen, sind Mangelware.

Unsere Kinder flihren uns das standig vor: »Raum
dein Zimmer aufl«, ist eine in allen Familien gebrauch-
liche Aufforderung, deren Missachtung oft sogar mit
drastischen Folgen verbunden ist. Der stetige Klein-
krieg zermirbt vorwiegend die Mutter, weil sie gewohn-
lich mehr Zeit mit ihren Kindern verbringen. Irgendwann
kapituliert die Mutter und raumt selbst auf, nicht ohne
dem Kind vorzuwerfen, die teuren Kleidungssticke, Spiel-
sachen, Bicher, MObel und so fort mit Fiien zu treten,
ihr zusétzliche Arbeit zu machen und undankbar zu
sein. »Kinder sind eben undankbar, ist ein allgemein
verbreiteter negativer Glaubenssatz.

Kinder kénnen gar nicht undankbar sein, weil sie
keinen Begriff davon haben. Was Undankbarkeit ist,
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mussen sie erst einmal von Erwachsenen lernen. Kinder
leben so lange ihre Unschuld, bis wir Erwachsene sie in
unsere Normen gepresst haben, Generation fur Genera-
tion. So sind wir aufgewachsen, so wuchsen unsere
Kinder auf und so erziehen unsere Kinder die Enkel. Es
sei denn, wir fangen endlich an umzudenken. Denn
daftir ist immer gerade die richtige Zeit.

Falls Sie dem Satz: »Mein Kind lasst sein Zimmer
verwahrlosen«, zustimmen, kdnnen Sie mir jetzt gleich
hier durch die vier Schritte zu einer méglichen Ldsung
folgen. Im ersten Schritt beschreiben Sie lhr Kind
vielleicht als schlampig und faul, sein Kinderzimmer als
verwahrlost und sich selbst als verzweifelt und tberfor-
dert. Im zweiten Schritt entschllsseln Sie und finden
fiir:

] schlampig  abschalten, sich aufs Wesentliche kon-
zentrieren

[] faul entspannen

[ verwahrlost loslassen

[ verzweifelt verschiedene Mdglichkeiten erkennen

[ Oberfordert Grenzen Ubersteigen

Aus dieser Entschlusselung kénnen Sie ableiten: Ich
kann die Moglichkeiten erkennen, gut abschalten, los-
lassen, mich entspannen und bei Bedarf auch Grenzen
tibersteigen. Wie kommt es, dass ich es vermeide, diese
Fahigkeiten auszuleben?
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Wenn Sie diese Frage auf sich wirken lassen und
aufkommende Gedanken immer wieder hinterfragen, wie
es bereits mehrfach vorgefuhrt wurde, kénnen Sie ge-
wiss bald einen schadigenden Glauben entdecken, der
sich in Threm unbewussten Denken eingenistet hat.
Dann konnen Sie sicher auch erkennen und verstehen,
wie dieser Glaube zu entsprechenden Erfahrungen ge-
fihrt hat, das aktuelle Argernis des unaufgeraumten
Zimmers eingeschlossen. Dann war das Kinderzimmer
ein wertvoller Spiegel fur Sie und Sie kénnen sich im
dritten Schritt gewiss in Dankbarkeit von lhrem fal-
schen Glauben verabschieden, um dann im vierten Schritt
eine neue ldee zu pflegen, die in diesem Fall vielleicht
heil3en kdnnte: »Es fuhlt sich fiir mich gut an, zu ent-
spannen« oder: »Ich erlaube mir, meine Mdglichkeiten
zu erkennen und bei Bedarf Grenzen zu Ubersteigen.«

Was meinen Sie wohl, kénnte dann geschehen? Als
ich selbst vor etlichen Jahren auf diese Weise einen
schadlichen Glauben (er-) léste, habe ich anschlieRend
meine Tochter und ihr Zimmer so sein lassen, wie sie
waren. Etwa zwei Wochen spater veranstaltete meine
Tochter einen Riesenwirbel. Es rumpelte. Tiren flogen
auf und wieder zu. Ich gebe zu, dass es mich schon
etwas Uberwindung gekostet hat, aber ich blieb ruhig
sitzen und wartete ab. Das hat sich gelohnt.

Das Unfassbare geschah. Meine Tochter raumte von
sich aus ihr Zimmer auf und putzte es, und seit diesem
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Tag gab es nie wieder einen Anlass zu entsprechenden
Streitigkeiten. Ganz im Gegenteil habe ich gelernt, am
Zustand ihres Zimmers ihren seelischen Zustand zu er-
kennen, ihr mit Verstéandnis zu begegnen und in Gespra-
chen zu helfen, in der schwierigen Phase ihrer Pubertét
uber manchen Kummer hinweg zu kommen.

Die Macht dér/mgst

Wenn Sie innerlich ganz still sind und aufmerk-
sam und unvoreingenommen das Leben um sich
herum anschauen, werden Sie im Grof3en der Weltpolitik
bis in die nahe Umgebung Ihrer menschlichen und
familidren Beziehungen ein dominierendes préagendes
Element entdecken. Und das hei3t Angst. Im GroRRen
haben wir Angst von Terroristen, Inflation oder Arbeits-
losigkeit, im privaten Bereich haben wir Angst vor Ver-
sagen, vor Liebesentzug, vor dem Alleinsein, vor Armut
oder Strafe. Die Angst — so sagen wir — nagt an uns, sie
frisst uns auf und macht uns krank. Angst ist die Ursa-
che fir jedwede >Krankheitx.

Sie sehen, ich habe das Wort Krankheit in Anfiihrun-
gen gesetzt, weil seine Bedeutung fur mich weit tber
die allgemeine Vorstellung von kdrperlichen Beschwer-
den hinausgeht. Mit Krankheit bezeichne ich alles, was
mein Wohlsein stort. Was nun ist ein Mensch zu tun
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bereit, um zu gesunden? Wozu sind Sie bereit? Was
wirden Sie flr Ihre Heilung tun, wenn es erforderlich
ware? Waren Sie bereit,

[ lhre Arbeit zu wechseln?

L] in ein anderes Land zu ziehen?

1 Ihre Einstellungen gegentiber anderen und sich selbst
zu andern?

L] lhre Gewohnheiten zu dndern?

] alles aufzugeben, was Ihnen vertraut ist?

Wieso ich Sie das jetzt frage? Ganz einfach. Ich
mochte Ihnen deutlich machen, dass zur Heilung etwas
ganz Entscheidendes notwendig ist: Veranderung, die
Bereitschaft zur Veranderung.

Verénderung bedeutet Wende, Wechsel, Umwandlung
und nattrlich Besserung. Veranderung bedeutet aber
auch Bewegung, Neubeginn und Neuregelung. Und dazu
braucht es Mut. Deshalb bleiben viele Menschen aus
Angst vor dem Neuen und Unbekannten auf den ge-
wohnten Wegen und nehmen lieber Widrigkeiten in Kauf,
als sich positiv Ihrer Angst zu stellen.

Alles, was ich hier als Krankheit bezeichne, ist das
Ergebnis schadlicher Glaubensétze, die wir seit vielen
Jahren in unserem Unbewussten mit uns herumtragen
und die unser Fuhlen, Denken und Handeln unbewusst
beeinflussen und steuern und deshalb immer wieder zu
Situationen fuihren, in denen sie sich selbst bestatigen.
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