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Einleitung: Willkommen auf deinem Weg zu dir selbst

Liebe Leserin,

Dieses Buch ist eine Einladung.

Eine Einladung, dich selbst neu zu entdecken, zu ehren und zu stärken und vor allem lieben, schätzen und respektieren.

Vielleicht kennst du das Gefühl, dass du dich oft hinten anstellst, dass Erwartungen von außen dich leiten oder dass Zweifel dich zurückhalten. Vielleicht hast du gelernt, dich anzupassen, zu gefallen, zu funktionieren – und dabei deine eigene Stimme leiser werden lassen. So eine Person war ich auch. Doch das alles kostete meine Gesundheit, die sehr unter der Selbstleugnung litt, bis ich genug hatte, wo auch alles in mir platzte und ich anfing, für mein wahres Ich zu kämpfen. Einfacher gesagt, für mich und mein Leben.

Erst dann begann für mich ein anderer Weg und hoffentlich beginnt dieser auch für dich, wenn du spürst , dein Körper leidet schon darunter. Einer, auf dem du selbst wieder in den Mittelpunkt rückt. Auf dem du lernst, deine Werte bewusst zu leben, deine Weiblichkeit authentisch zu verkörpern, deinen Selbstwert zu spüren und deinen Körper als Zuhause zu ehren.

Dieses Buch ist kein striktes Programm, kein „Perfekt Sein"-Leitfaden.

Es ist ein Werkzeug, das dich Schritt für Schritt begleitet und hoffentlich Mut macht. Es führt dich: durch Reflexion, viele Tipps, praktische Übungen und Impulse für deinen Alltag, die ich selbst angewandt habe und die auch mir geholfen haben, um nicht aufzugeben und stärker zu werden.. Alles, was du hier findest, ist darauf ausgerichtet, dass du dich selbst fühlst, stärkst und liebst.

Du wirst entdecken, dass Weiblichkeit mehr ist als ein äußeres Bild – dass sie in deiner Haltung, deinem Sein, in deiner Klarheit, Sanftheit und Stärke lebt. Du wirst spüren, dass Selbstwert nicht von Leistung abhängt, sondern von der Liebe zu dir selbst. Und du wirst lernen, dass du dir selbst die wichtigste Priorität sein darfst – ohne Schuldgefühle, ohne Kompromisse.

Nimm dir Zeit für dich. Sei neugierig. Sei ehrlich zu dir selbst, wirklich ehrlich mit allen. Und sei geduldig mit dir selbst.

Jeder Schritt, jede Übung, jede Reflexion in diesem Buch ist eine Einladung, deinem wahren Ich näherzukommen.

Du bist hier, weil du bereit bist, dich selbst zu sehen, zu spüren und zu achten.

Und genau dort beginnt deine Kraft – jetzt, in diesem Moment.

Willkommen auf deinem Weg.

Willkommen bei dir selbst

Welcome to my world ….und hoffentlich bald in deiner!


[image: ]





Kapitel 1: Deine Werte – dein innerer Kompass

Dieses Kapitel ist eine Einladung, nach innen zu schauen. Weg vom Lärm der Erwartungen, weg von dem, was „man“ als Frau sein sollte – hin zu dem, was für dich wahr, stimmig und wesentlich ist. Deine Werte sind kein theoretisches Konzept. Sie sind eine leise, aber verlässliche Stimme in dir, die dich durch dein Leben führen möchte.


Was Werte wirklich sind (und was nicht)

Werte sind keine Regeln, die dir auferlegt wurden.

Sie sind keine moralischen Zeigefinger, keine To-do-Liste für ein „besseres Ich“.

Werte sind das, was sich richtig anfühlt, selbst wenn es unbequem ist.

Sie sind das, was dir Kraft gibt, statt dich zu erschöpfen.

Sie sind tief verwurzelte Überzeugungen darüber, wie du leben, lieben und mit dir selbst umgehen möchtest.

Viele Frauen verwechseln Werte mit Anpassung:


	 brav sein

	 funktionieren

	 Erwartungen erfüllen

	 stark sein, auch wenn sie innerlich müde sind


Doch echte Werte machen dich nicht kleiner. Sie machen dich klarer.

Sie geben dir Halt, besonders dann, wenn du zweifelst.


Warum viele Frauen ihre eigenen Werte verraten

Nicht, weil sie schwach sind.

Sondern weil sie früh gelernt haben, dass Liebe, Anerkennung und Sicherheit oft an

Bedingungen geknüpft sind.

Viele Frauen haben gelernt:


	 zuerst an andere zu denken

	 sich selbst zurückzustellen

	 Konflikte zu vermeiden

	 nicht „zu viel“ zu sein


Mit der Zeit entfernen sie sich dabei von sich selbst.

Sie sagen Ja, obwohl ihr Inneres Nein schreit.

Sie passen sich an, obwohl etwas in ihnen leise leidet.

Das Verraten der eigenen Werte geschieht selten bewusst.

Es geschieht aus dem Wunsch heraus, dazuzugehören, geliebt zu werden, niemanden zu enttäuschen. Bei mir hat es viele Jahre gedauert bis ich begriffen habe, dass ich mich selbst fast jeden Tag belogen und betrogen habe, in dem ich vieles zugestimmt habe, statt ,,nein”zu sagen, mehrere Male funktioniert und über meine Kraft gearbeitet , obwohl mein Körper vor lauter Schmerzen geschrien hat.

Und nicht nur der Körper machte auf sich aufmerksam, sondern auch meine Seele. Die eigene Ignoranz gegenüber mir hat Spuren hinterlassen: innere Leere, Unzufriedenheit, das Gefühl, sich selbst verloren zu haben.

Dieses Kapitel ist kein Vorwurf.

Es ist ein liebevolles Erinnern: Du darfst zurückkommen zu dir.


Wie du deine persönlichen Kernwerte erkennst

Deine Werte sind bereits da.


Du musst sie nicht erfinden – du darfst sie wieder entdecken.

Achte auf Momente:


	 in denen du dich lebendig fühlst

	 in denen du innerlich ausatmest

	 in denen du stolz auf dich bist, ganz unabhängig von äußerem Lob


Ebenso wichtig sind die Momente, die dich verletzen:


	 Situationen, die dich wütend oder traurig machen

	 Grenzen, die überschritten wurden

	 Augenblicke, in denen du dich selbst verraten hast


Beides zeigt dir, was dir wirklich wichtig ist. Deine Kernwerte zeigen sich oft leise:

in deinem Bedürfnis nach Ehrlichkeit,in deinem Wunsch nach Ruhe, in deinem Verlangen nach Tiefe, Respekt oder Freiheit.

Erlaube dir, ehrlich zu sein. Nicht korrekt. Nicht angepasst.

Sondern wahr.


Entscheidungen treffen im Einklang mit dir selbst

Wenn du deine Werte kennst, verändert sich etwas Grundlegendes. Du wirst merken, dass du deine Kraft zurück gewinnst, du wirst keine Lügen mehr ertragen können. Ich sage das so sicher , weil es mir persönlich passiert ist und bin überzeugt, dass du es auch erreichen kannst. Der Weg dahin mag anstrengend und schwer sein, vieles, was dir nicht dienlich ist, lässt du hinter dir und wirst weinen, ja …sogar sehr viel weinen. Es kommen Abschiede im Außen aber auch im Herzen, du wirst feststellen, dass sehr viel dich gebremst hat und nicht wollte, dass du aufstehst.

Aber wenn du es schaffst, dann wirst du nicht glauben, dass du dir so viele Jahre nicht erlaubt hast, Du zu sein und nach deiner Wahrheit leben.

Entscheidungen werden nicht zwangsläufig leichter – aber sie werden klarer.

Du beginnst, dich zu fragen:


	 Entspricht das meinem inneren Kompass, meinem Weg?

	 Tut mir und meinem Herzen diese Entscheidung langfristig gut?

	 Handle ich aus Angst oder aus Selbstachtung?


Im Einklang mit dir selbst zu entscheiden bedeutet nicht, immer den einfachsten Weg zu wählen.

Es bedeutet, den Weg zu wählen, der dich nicht von dir entfernt. Der Weg ist oft schwerer als alle anderen, aber er ist deiner. Oh, wie gut, dann fühlt sich dieser Weg, sage ich dir!

Jede wertbasierte Entscheidung stärkt dein Vertrauen in dich selbst.

Jede bewusste Wahl sagt: Ich nehme mich ernst.

Und genau hier beginnt Selbstrespekt. Nicht im Außen.

Sondern in der stillen Entscheidung, dir selbst treu zu bleiben.
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Vertiefung mit Reflexion & Übungen

Reflexion 1: Zurück zu dir

Nimm dir einen ruhigen Moment. Vielleicht mit einer Tasse Tee, vielleicht abends im Bett.

Du musst nichts „richtig“ machen. Du darfst einfach da sein und spüren, was in dir vorgeht.

Beantworte die folgenden Fragen schriftlich oder gedanklich:


	 Wann habe ich mich in den letzten Jahren wirklich bei mir gefühlt?

	 In welchen Momenten war ich stolz auf mich – nicht wegen Leistung, sondern wegen meiner Haltung?

	 Was verletzt mich besonders schnell? (Oft liegen genau dort unsere Werte.)

	 Wo in meinem Leben sage ich Ja, obwohl mein Inneres Nein sagt?


Erlaube dir Ehrlichkeit.

Diese Antworten sind nur für dich. Niemand bewertet sie.

Geführte Übung: Deine Kernwerte sichtbar machen

Schließe für einen Moment die Augen. Atme ruhig ein und aus. Diese Übung machte ich sehr oft und meistens dann, wenn ich mit der Welt fertig war, müde und erschöpft. Ich versuchte zu begreifen, was ich falsch tat, und vielleicht nicht sehen wollte. Oder doch tat ich was Gutes, nur selber schätze ich nichts an mir.

Stell dir vor, du blickst auf dein Leben wie auf einem Weg, der dich formen und aus dir einen Helden machen wollte, da….noch machen will. Es gibt Abschnitte, die sich leicht anfühlen – und solche, die schwer waren oder noch sind.

Frage dich nun sanft:


	 Was war mir in den guten Zeiten wichtig? War ich dankbar genug für alles, was ich habe? Oder habe ich etwas Wichtiges übersehen?

	 Was hat mir in den schweren Zeiten gefehlt? Was machte mich so unglücklich?


Schreibe anschließend spontan alles auf, was auftaucht. Ohne Sortieren. Ohne Zensur.

Du wirst vielleicht auch hier weinen, weil dir vieles bewusst wird. Und glaube mir, das macht Klick!

Lies dir die Worte danach durch und markiere:


	 Begriffe, die sich warm anfühlen

	 Worte, bei denen dein Körper reagiert (Erleichterung, Ruhe, Kraft)


Aus diesen Begriffen kristallisieren sich deine Kernwerte heraus.

Nicht viele. Oft reichen drei bis fünf.

Beispiele könnten sein:


	 Ehrlichkeit

	 Selbstbestimmung

	 Ruhe

	 Tiefe

	 Respekt

	 Verbundenheit


Deine Werte müssen niemandem entsprechen..

Sie müssen nur dir und deinem Herzen gefallen.
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Reflexion 2: Wo verrate ich mich – und warum?

Diese Übung erfordert Mitgefühl mit dir selbst

Vervollständige die Sätze:


	 Ich verrate meine Werte, wenn ich …

	 Ich tue das meistens, weil ich Angst habe vor …

	 Wenn ich mir selbst treu wäre, würde ich stattdessen …


Hier geht es nicht um Schuld. Sondern um Verständnis.

Du hast gute Gründe gehabt, dich anzupassen. Und jetzt darfst du neue Wege wählen.

Entscheidungshilfe: Leben im Einklang mit deinen Werten

Für zukünftige Entscheidungen kannst du dir eine einfache, kraftvolle Frage stellen:

Bringt mich diese Entscheidung näher zu mir – oder weiter von mir weg?

Du kannst zusätzlich prüfen:

Fühle ich mich dabei enger oder freier?

Handle ich aus Angst oder aus Selbstachtung?

Du wirst spüren:

Dein Körper kennt oft die Antwort, bevor dein Kopf sie formuliert.

Kleine Übung für den Alltag: Dir selbst treu sein

Wähle einen deiner wichtigsten Werte.

Zum



	 Wo habe ich heute diesen Wert gelebt?

	 Wo hätte ich mir mehr Treue gewünscht?

















Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar. Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

© 2026 Aneta Lessenich

Herstellung und Verlag:
 BoD · Books on Demand GmbH, Überseering 33, 22297 Hamburg

ISBN: 9783695773978


OEBPS/images/8_1.jpg





OEBPS/nav.xhtml




		Motto



		Inhaltsverzeichnis



		Einleitung



		Kapitel 1: Deine Werte – dein innerer Kompass

		Was Werte wirklich sind (und was nicht)



		Warum viele Frauen ihre eigenen Werte verraten



		Wie du deine persönlichen Kernwerte erkennst



		Entscheidungen treffen im Einklang mit dir selbst







		Kapitel 2: Weiblichkeit neu verstehen

		Gesellschaftliche Bilder vs. gelebte Weiblichkeit



		Weiblichkeit jenseits von Rollen und Erwartungen



		Sanftheit, Stärke und Selbstbewusstsein vereinen



		Deine ganz persönliche Definition von Weiblichkeit







		Kapitel 3: Selbstwert statt Selbstzweifel

		Warum Selbstwert nichts mit Leistung zu tun hat







		Kapitel 4: Dein Körper – dein Zuhause

		Den eigenen Körper nicht bekämpfen, sondern pflegen



		Körperwahrnehmung statt Körperbewertung



		Selbstfürsorge als tägliche Praxis







		Kapitel 5: Schön für dich – nicht für andere

		Der Unterschied zwischen gefallen wollen und sich wohlfühlen



		Äußere Schönheit als Ausdruck innerer Haltung







		Kapitel 6: Dich selbst zur Priorität machen

		Warum Selbstaufopferung kein Beweis von Liebe ist



		Zeit, Energie und Aufmerksamkeit bewusst lenken



		Schuldgefühle loslassen







		Kapitel 7: Weiblich leben im Alltag

		Weibliche Energie im Berufs- und Privatleben



		Umgang mit Kritik, Erwartungen und Konflikten



		Deine Haltung nach außen tragen







		Abschluss: Dein Weg beginnt jetzt



		Arbeitsbuch: Dein Weg zu Weiblichkeit, Selbstwert und Selbstliebe



		Kapitel 1: Deine Werte – dein innerer Kompass



		Kapitel 2: Weiblichkeit neu verstehen



		Kapitel 3: Selbstwert statt Selbstzweifel



		Kapitel 4: Dein Körper – dein Zuhause



		Kapitel 5: Schön für dich – nicht für andere



		Kapitel 6: Dich selbst zur Priorität machen



		Kapitel 7: Weiblich leben im Alltag



		Danksagung



		Über die Autorin



		Impressum









Page List





		3



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		4











OEBPS/images/cover.jpg
ANETA [ESSENICH

DERMOMENT
INDEM DU
AUFHORST,

DICH KEEIN

/U HALTEN






OEBPS/images/17_1.jpg
e





OEBPS/images/11_1.jpg





OEBPS/images/20_1.jpg





