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l SPIRITUELLES LEBEN

Christa Saitz

Christa Saitz war nicht immer so rank und
schlank wie heute. Lange trug sie einiges an
Ubergewicht mit sich herum, Diditen und di-
verse Abnehmprogramme zeigten wenig Wir-
kung. Erst bei den Weight Watchers konnte sie
sich von den (iberschiissigen Fettpélsterchen
befreien. Die gebiirtige Waldviertlerin leitete
von da an 25 Jahre lang Weight Watchers-
Kurse. Dabei stellte sie bei vielen Kunden fest,
dass sie zwar eifolgreich abspeckten, das Ide-
algewicht aber nicht lange halten konnten
und nach einiger Zeit wieder genauso viele

Kilos auf die Waage brachten, wie vor dem

Spiegelgesetz-Coaching

In Ihren inneren Uberzeugungen liegt der Schliissel zum Idealgewicht verborgen

Kurs. Christa Saitz begann sich intensiver
mit dem Zusammenhang von Ubergewicht
und Kdrper, Geist und Seele zu beschdftigen
und lernte dabei Christa Késsners Spiegel-
gesetz-Methode* kennen. Hier fand sie den
Schliisselzumdauerhaftenldealgewicht.Sie
machte bei Christa Kdssner die Ausbildung
zum Spiegelgesetz-Coach und hilft heu-
te (ibergewichtigen Personen, den Kampf
mit den Kilos erfolgreich aufzunehmen. Sie
bietet Workshops und Beratungen an, hat
aber auch bereits zwei Blicher geschrieben,
die sich mit dem Thema beschdiftigen.

Von Mensch zu Mensch: Was versteht man
unter der Spiegelgesetz-Methode?

Christa Saitz: Alles was wir tun, ist ein Spie-
gelbild unserer inneren Uberzeugungen.
Unser Leben spiegelt stdndig, woran wir
denken, was wir glauben und wovon wir
Uberzeugt sind. Oft beruhen diese Einstel-
lungen auf alten, langst Gberholten Mus-
tern. Dle ,Spiegelgesetz-Methode” hilft,
diese Glaubensmuster aufzuspiiren, zu
analysieren und wenn nétig in neue um-
zuwandeln, Jede Situation, die mich stort,

kann ich durch die ,Spiegelgesetz-Metho- |

de” behandeln und verbessern.

Wie erkenne ich meine Spiegelbilder?

Die Spiegelbilder kdnnen Menschen sein,
aber auch Situationen oder Gegensténde.
An Zufélle glaube ich nicht. Jede Situati-
on ist Folge einer bestimmten Handlung.
Wenn ich Immer nur negativ denke, ziehe
ich Negatives an. Wie man in den Wald hi-
neinruft, so schallt es zurlick. Oft &rgern
wir uns Uiber ein bestimmtes Verhalten von
Mitmenschen. Wir erkennen dabei aber
nicht, dass dieses Verhalten eine Reaktion
auf unsere Art ist, die wir unbewusst durch
eine innere Einstellung hervorrufen. Wenn
ich mich Uber jemanden &rgere, dann er-
warte ich, dass er sich dndert, komme aber
nicht auf die Idee, dass es vielleicht an mei-
nem Verhalten und an meiner Einstellung

liegen kénnte. Die Spiegelbilder zeigen mir
also auf, wie ich bin.

Wenn mir aber nicht geféllt, was ich im Spie-
gel sehe, werde ich dann nicht ungern hin-
einblicken?

Das ist das Fatale daran. Bei negativen Bil-
dern blockt man gerne ab, oder erkennt
sich darin nicht. Es ist natlrlich einfach,
das arme, unschuldige Opfer zu sein. Dinge
zu dndern erfordert Mut. Daher unterneh-
men viele Menschen nichts, obwohl sie in
ihrem aktuellen Leben nicht gliicklich sind.

Von MenscH 2u MENSCH
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Dabei habe ich gerade in Situationen, unter
denen ich leide, die ideale Gelegenheit, das
Spiegelbild genau anzusehen und dadurch
mich zu erkennen. Hier setzt die Spiegel-
gesetz-Methode” an, die sagt, du bist nicht
auf der Welt, um zu leiden, sondern um
gliicklich zu sein. Die Spiegelgesetz-Metho-
de” arbeitet in vier Schritten. Zuerst wer-
den Situation, Geflihle, Handlungen ganz
objektiv beschrieben. Dann muss ich diese
Gegebenheiten als zu mir gehorig akzeptie-
ren. Damit ich mich dem Negativen leichter
stelle, arbeitet die Spiegelgesetz-Methode”
mit einem kleinen Trick: Das Negative wird
ins Positive umgewandelt. ich nenne das
die positive Essenz. Dadurch, dass man mit

. unangenehmen Situationen konfrontiert

ist, wird man durch die Spiegelgesetz-Me-
thode" automatisch auch mit seinen Stér-
ken und Talenten konfrontiert, sodass man
die Anderung schlieBlich gerne vollzieht.

Sie wenden die Spiegelgesetz-Methode spe-
ziell zum Thema Ubergewicht an. Wie funk-
tioniert das?

Auch unser eigener Korper ist ein Spiegel-
bild unserer Seele. Ein Symptom lebt die
Eigenschaft, die ich selbst nicht lebe. Die
Einstellung sehr vieler (bergewichtiger
Personen ist, dass sie sich selbst an letzte
Stelle setzen und alles andere filr wichtiger
halten. Das Symptom heifdt: Du bist wich-
tig,sogar , UberGEwichtig”. Diese Erfahrung




Man muss auch
»innen“ abnehmen.
Ich habe sechs Schliissel
entwickelt, die zum
dauerhaften Ideal-
gewicht fiihren

nabe ich selbst gemacht. Als mein Mann in
%ension ging, habe ich nach Jahren zum
arsten Mal mein Gewicht nicht halten kén-
1en. Der Grund war, ich habe mich einge-
ichrénkt gefiihlt, lieR diesem Gefiihl aber
licht freien Lauf. So hat sich eben der Kér-
rer den Platz genommen, den ich mir nicht
regénnt habe. Die Spiegelgesetz-Methode”
1at mir geholfen. Plétzlich konnte ich ana-
rsieren, was mich denn daran hindert, mir
1einen Freiraum zu nehmen. Bei mir war
s die falsche Einstellung. ich wollte immer

gerne Seminare und Weiterbildungen ma-
chen, doch ich hatte immer ein schlechtes
Gewissen. Ich dachte, ich ware fiir das Wohl
meiner Familie zustdndig und mein Mann
wiirde es sicher nicht wollen, dass ich mir
so viel Freiraum nehme. Tatséchlich war
er immer beleidigt oder es hagelte Kritik,
wenn ich etwas flir mich getan habe. Ab
dem Moment, wo ich mir gesagt habe, das
steht mir zu, das kann ich ohne weiters
machen, habe ich zu Hause nie wieder ir-
gendeine Beschwerde gehort.

Wie sieht dieses Spiegelgesetz-Programm bei
iibergewichtigen Personen aus?

Man kann ,auBen“ abnehmen, indem man
weniger und gesiinder isst, Bewegung und
Fitness betreibt. Doch ohne das urspriingli-
che Problem zu bekdmpfen, kann man das
Idealgewicht nicht halten. Man muss auch
»innen“ abnehmen. Ich habe sechs Schlis-
sel entwickelt, die zum dauerhaften Ideal-
gewicht fiihren:

1. Gezlelt etwas weniger essen

2. Gezielt etwas mehr bewegen

3. Auf das Essverhalten achten

SENSITIVE COACH

4.Auf die Gedanken achten

5. Auf die Gefiihle achten

Der wichtigste aller Schlissel ist jedoch der
sechste: lhr Kérper und thr Gewicht sind Ihr
Spiegelbild, Erst dieser Generalschlissel
knackt den Geheimcode zum Schlankwer-
den und Schlankbleiben.

Wer mehr zum Thema ,Abnehmen mit der
Spiegelgesetz-Methode™ erfahren mdchte:
Christa Saitz bietet Tagesworkshops, Einzel-
beratungen, Vortrége und Biicher an. «-

Buchtipp: In ,Leicht und Frei” beschreibt
Christa Saitz ihre Wandlung von der gefrifiigen
Raupe ,,Nimmersait” zum leichten Schmetterling.
Das Buch gibt Tipps und Anleitungen zum
Nachmachen fiir alle, die sich endgiiltig von
iiberfliissigen Kilos befreien und ihr Leben leicht
und frei geniefien mdchten. ;

wLeicht und Frei 2 ist das fortfiihrende Praxisbuch
und beinhaltet die sechs Schliissel inklusive
Spiegelgesetz-Methode™.

Info:

Christa Saitz, Ghelengasse 34/6/21, A-1130 Wien,
christa.saitz@gmx.at, +43(0)6 99-12 16 35 89
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# Ayurveda Relax Wohlfiihltage

* 1x Ayuryedische Energiemassage

Entspannung fiir
Korper & Seele
Wohlfiihlmassagen,
Beautyanwendungen,
Yoga, Chi Gong
u.v.m.

VoN MENSCH 2u MENSCH

* 1x Synchron-Ganzkorpermassage (vierhéindig)

* 1x Himalaya - Salz6lpeeling mit Biirstenmassage
* 1x Stirnguss-Shirodara mit Sesamol -

* 1x Abhyanga-Ayurvedische Ganzkdrperdimassage
* Kiiche mit ayurvedischen Gerichten nach Wahl

* Yoga, Meditation, Atmen, Qi Gong

* Saunaoase, Dampfbad, Fitnessrad

* Nordic Walking, geflihrte Wanderungen

5 Tage Ubernachtung im DZ mit Halbpension
und Ayurvedapaket “Relax pur”
abEUR666,-p. Pers.  \A\7 e[ com el

Hotel SONNHOF, A-6335 Thiersee,
Tel ++43/(0)5376/5502 Fax ...5902
email: info@hotel-sonnhof.info
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