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Einleitung

Manchmal zerreißt der Alltag unseren Blick nach innen. Die To-do-Listen, der Druck von außen, die mahnende Stimme im Kopf – all das flüstert uns Geschichten darüber, wer wir sein sollten, wie wir aussehen müssten oder was wir leisten müssen. Doch jenseits dieser Lärmseite liegt eine leise, unverwechselbare Präsenz: deine eigene, freundliche Stimme. Sie kennt deine Zeiten der Stille, deine Wunden, deine Träume und deine ungeschminkte Kapazität zur Heilung. Sie wartet geduldig darauf, gehört zu werden. Selbstliebe beginnt nicht mit Perfektion, sondern mit Erlaubnis. Erlaubnis, da zu sein, so wie du jetzt bist. Erlaubnis, Fehler zu machen, Schmerz zu empfinden und trotzdem weiterzugehen. Erlaubnis, Bedürfnisse zu haben und Grenzen zu setzen. Diese Erlaubnis ist kein Luxus, sondern Grundrecht – ein Anker in stürmischen Zeiten und ein Leuchtturm, der dich wieder zu dir selbst führt. In diesem Buch lade ich dich ein, eine Beziehung zu dir selbst aufzubauen, die warm, ehrlich und beständig ist. Wir werden gemeinsam lernen, den inneren Kritiker zu erkennen, ihn anzuhören, ohne ihn zu fesseln, und schließlich ihm eine neue Rolle zu geben: die Stimme der Güte, der Geduld und der Klärung. Was bedeutet Selbstliebe konkret? Es ist die Entscheidung, dich regelmäßig zu nähren – körperlich, emotional, geistig und spirituell. Es ist die Bereitschaft, deine Bedürfnisse ernst zu nehmen, auch wenn sie für andere unbequem sind. Es ist das Vertrauen, dass dein Wert nicht verhandelbar ist, unabhängig von äußeren Erfolgen, Meinungen oder Vergleichen.

Dieses Buch öffnet zwei einfache Türen. Die erste führt dich nach innen – zu deinem Atem, deinem Körper, deinen Gefühlen. Die zweite führt nach außen – in die Praxis des Handelns: kleine Rituale der Selbstfürsorge, Aussagen, die du dir selbst sagst, und Räume, in denen du dich sicher und gesehen fühlst. Nimm dir einen Moment Zeit. Setze dich bequem, atme langsam ein und aus. Spüre den Boden unter dir, die Luft um dich herum, den Rhythmus deines Herzens. Du bist hier, und du bist genug. Die Reise zur Selbstliebe beginnt genau dort, wo du gerade bist.

Möge diese Reise zu dir selbst mit dem stillen Vertrauen in dir beginnen, dass du jetzt schon genug bist. Und mögest du dich mit jedem einzelnen mutigen Schritt, den du gehst, daran erinnern, dass du dich in jedem Moment genauso lieben darfst, wie du bist.




Impuls 1: Atme dich hinein

Nimm 3 tiefe, langsame Atemzüge und spüre, dass du da bist.

Über den Atem können wir uns immer und immer wieder mit uns selbst verbinden. Das erste und letzte in unserem Leben ist ein einziger Atemzug. Unser Atem ist sehr bedeutsam und ab heute schenken wir ihm unsere Zeit.

Was hast du beim Atmen gespürt?

Wie geht es dir nach der Übung?

Wirst du diese Übung wieder machen?




Impuls 2: Spiegel-Übung

Sage deinem Spiegelbild positive Worte: z.B. “Ich bin liebenswert.”

Anfangs wird es sich ungewohnt und vielleicht sogar albern anfühlen. Mit der Zeit aber wirst du spüren, wie sich etwas verändert. Versuche es, immer und immer wieder. Denn es ähnelt der Übung Affirmationen sprechen. Zu Beginn glaubst du dir kein Wort, doch eines Tages sind die gesprochenen Sätze so klar und kraftvoll deine eigene neue Überzeugung. Du kannst ebenso nur Blicke tauschen. In dein eigenes Spiegelbild und in deine eigenen Augen sehen. Beginne mit einer Minute. Du wirst die Veränderung spüren. Weitere Beispiele: „Ich bin mutig.“ „Ich bin kraftvoll.“ „Mit jedem neuen Tag bin ich gesünder/vitaler.“ „Ich spüre mehr und mehr Freiheit in mir.“ „Ich genieße immer mehr die wunderschöne Fülle in meinem Leben.“

Wie ging es dir während der Übung?

Was hast du in deinen Augen gesehen?

Wirst du diese Übung wieder machen?




Impuls 3: Kompass der Bedürfnisse

Frage dich: Was brauche ich jetzt wirklich?

Diese Frage dürfen wir uns viel öfter stellen. So sehr richten wir uns danach, was andere von uns wollen, versuchen es jedem recht zu machen.

Und vergessen dabei den wichtigsten Menschen in unserem Leben. Uns. Es ist vollkommen okay deine Wünsche zu äußern. Es ist vollkommen okay deine Bedürfnisse zu achten. So lange Zeit habe ich im Außen alles für andere getan, während mein Inneres längst erschöpft war. Nach außen hin habe ich weiter gelächelt. Hör auf deine innere Stimme. Wir dürfen uns zeigen. Wir dürfen uns selbst achten. Wir dürfen für uns selbst da sein.

Welche Bedürfnisse hast du erkannt?

Wirst du sie öfter klar aussprechen?

Beobachte, was es mit dir macht, wenn du deine Bedürfnisse ganz klar lebst.




Impuls 4: Sanfte Selbstgespräche

Ersetze Selbstkritik durch unterstützende Sätze

Wir alle haben auf unterschiedliche Art und Weise gelernt, wie wir zu sein haben, wie wir etwas tun sollen, uns verhalten, dass es andere nicht stört oder sie zufriedenstellt. Wir haben uns gleichzeitig dadurch so sehr von uns selbst entfernt. Vielleicht denkst du manchmal, du bist zu schwach, zu langsam, zu laut, zu bedürftig, zu leise, zu schnell, zu unordentlich, zu dick, zu dünn, zu nervös, zu ängstlich. Der Moment, in dem du erkennst, dass du gerade für einen Augenblick die Welt anhalten kannst, indem du deine Augen schließt, indem du durchatmest und diesen Moment liebevoll annimmst, wie er gerade ist, bringt dich über kurz oder lang wieder mehr zu dir selbst. Ich wünschte mir früher so oft gerne diese Pause-Taste eines Kassettenrekorders. Das Leben kurz anhalten, wenn alles um mich herum zu schnell wurde. Statt die Pause-Taste zu drücken, forderte ich mich auf, einfach so zu sein, wie die anderen und ich begann mich zu fragen, was mit mir eigentlich nicht stimmt. Aber mit mir war immer alles richtig. Ich war immer gut so wie ich war. Und ich bin es heute ebenso. Wir passen immer. Manchmal passt das Außen nur nicht zu uns. Wir dürfen weiterziehen, an Orte und zu Menschen, die uns so schätzen, wie wir sind. Statt dich zu fragen, was mit dir nicht stimmt, frage dich ab heute: was schätze ich an mir? Was kann ich richtig gut? Wobei habe ich die meiste Freude? Was ist es, was mich zum Strahlen bringt?

Und dann tu es. Und deine Worte, dein Selbstbild und deine Selbstliebe erfahren Augenblick für Augenblick neue Gefühle, neue Gedanken und neue Wege. Zurück zu dir selbst. Zurück in die liebevolle Annahme, wer du bist. „Mit jedem neuen Tag erkenne ich mehr und mehr, wie wundervoll ich eigentlich bin.“ Lerne die Kraft bestärkender Sätze täglich mehr und mehr kennen.

Beobachte, was sie mit dir machen und spüre, was sich verändert. Notiere es dir hier:
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