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asWunder der
Selbstliebe

" Ein Jahresbegleiter auf dem Weg
& zu deinem Herzen



Ein 56% fM—Training

fiir 52 Wochen

Selbstliebe ist das unerschiitterliche Fundament
fir ein erfiilltes und gliickliches Leben. Du ver-
bringst dein ganzes Leben mit dir, da ist es doch
wichtig, auf deine Bediirfnisse zu horen und dich
wertvoll zu finden. Selbstliebe ist wie Magie!
Wenn du dich auf den Zauber der Selbstliebe
einldsst und dich so annimmst, wie du bist — mit
all deinen Spitzen, Ecken und Kanten -, dann
wirst du die kleinen und groflen Wunder erleben,
die téglich in dir und um dich herum geschehen.
Der Tischaufsteller, den du hier in der Hand
haltst, 1adt dich ein zu einem Selbstliebe-Trai-
ning, das deinen Blick auf dich selbst und die
Welt, die dich umgibt, verdndern wird. Ein Jahr
lang kommst du dir Woche fiir Woche naher
und lernst, auf die Stimme deines Herzens zu
horen. Die 52 Ubungen sind so konzipiert, dass
du sie ohne groflen zeitlichen Aufwand in deinen

Alltag integrieren kannst.

Drei Wochen - ein Thema
Drei Ubungen bilden jeweils eine thematische
Ubungsserie:

Y,
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In der ersten Woche, die mit einem Herz
gekennzeichnet ist, kannst du mit einer
einfachen Ubung die Selbstliebe im All-
tag praktizieren.

In der zweiten Woche (zwei Herzen)
kannst du das Thema mit einer weiteren
Ubung vertiefen. So gewinnst du wert-
volle Erkenntnisse tiber dich.

Und in der dritten Woche (drei Herzen)

6 kannst du, meist iiber eine Meditation
oder eine Visualisierung, den direkten
Weg in die tieferen Regionen deiner
Gefiihlswelt finden.



SEI NETT ZU DIR! C}

Eine liebevolle Begriiffung

Liebe entfaltet sich und wachst, wenn du dir Zeit
zum Kennenlernen nimmst und ein liebevolles
Miteinander pflegst. Und das gilt nicht nur fiir die
Liebe zu anderen Menschen, sondern auch fiir die
Selbstliebe. Indem du liebevoll mit dir umgehst
und fiir dich Interesse zeigst, lernst du dich neu
kennen und verbesserst dein Selbstwertgefiihl.

Mit dem folgenden Ritual schenkst du dir Liebe und
starkst deine Seele fir den Tag: BegriiRe dich ab jetzt
jeden Morgen noch vor dem Zahneputzen wie einen
sehr guten Freund im Spiegel. Betrachte dazu einen
Moment lang dein Spiegelbild. Es geht nicht darum, dich
kritisch anzuschauen oder cool zu sein. Das passt nicht
zum Selbstliebe-Training.

Stell dir stattdessen vor, du wirdest dir heute das erste
Mal im Leben begegnen. Schau dir in die Augen, erkunde

Das Guten-Morgen-Ritual

dein Gesicht, deinen Korper. Betrachte einfach nur neu-
gierig, was du siehst — und lachle dich an. Ist das nicht
ein sympathischer Anblick? Lachle mit einem Augen-
zwinkern zurtick und sag dir voller Wohlwollen: »Guten
Morgen, ich freue mich, dich zu sehen, und begriiBe dich
von Herzen und mit viel Liebe.«

Diese Ubung kannst du ab dieser Woche einfach in dei-
nen morgendlichen Ablauf einbauen. Du brauchst dazu
nicht mal eine Minute.

Das Wunder der Selbstliebe

Lass dich von der starken Wirkung iiberra-
schen, die dieses kleine Selbstliebe- Training
nach einer Weile entfaltet. Du wirst immer
wieder neue Facetten an dir entdecken und
dir nach und nach zum lieben Freund und
Vertrauten werden.



wMensch, was du liebst, -
in das wirst du Y€/ (WAd/N4.C lé werden. «

Angelus Silesius




{ Liebe inhalieren

ACHTSAM SEIN é>

Bewusst und genussvoll atmen

Die meiste Zeit nehmen wir unsere Atmung nicht
bewusst wahr. Dabei spiegelt sich in der Art und
Weise, wie wir atmen, unser seelisches und kor-
perliches Befinden. Richtiges Atmen schenkt dir
Lebenskraft und befreit dich von negativen Gefiih-
len. Du kannst sogar lernen, Liebe einzuatmen.

Such dir einen ruhigen Platz, an dem du entspannt
sitzen oder liegen kannst. SchlieBe die Augen und atme
zur Einstimmung ein paar Mal tief ein und aus. Sobald
du deinen Rhythmus gefunden hast, richtest du den
Blick nach innen und folgst deinem Atem ganz bewusst
durch den Korper. Spure, wie die frische Luft durch deine
Nasenfliigel einstromt. Sie flieBt durch den Hals und fllt
deine Lungen. Stell dir vor, wie die Luft jede Zelle deines
Korpers mit Sauerstoff, Energie und gleichzeitig mit
Liebe anreichert. Beim Ausatmen verlduft der Strom

genau umgekehrt. Verfolge auch den Weg, den die ver-
brauchte Energie aus deinem Kérper nimmt. Atme ganz
bewusst aus und entleere dich dabei von allen schlech-
ten Gefiihlen. Beobachte, wie sich dein Kérper wahrend
der Ubung harmonisiert und dich ein angenehmes
Geftihl von Wdrme durchstromt.

Praktiziere diese Atemmeditation einmal am Tag.
Beginne mit drei Minuten und steigere dich langsam auf
funf Minuten.

Das Wunder der Selbstliebe

Wer sich selbst liebt, geniefst das Leben ganz be-
wusst mit jedem Atemzug. Du kannst dich bei
jedem Mal Einatmen mit viel Liebe anfiillen
und gibst beim Ausatmen verbrauchte Energie
wieder ab. Da bleibt kein Platz mehr fiir
schlechte Gefiihle.



»Die wahren Menschen holen ihren //{fé’/iz./ von ganz unten
herauf, wihrend die gewdhnlichen Menschen nur mit

der Kehle atmen.« Dschuang Dsi




80/ Die Geschenke des Tages

DANKBARKEIT é>

Schone Momente sammeln

Den Wald vor lauter Baumen nicht sehen, heifit

es im Volksmund so treffend. Genauso verhilt es
sich mit den schonen Momenten im Leben, die wir
vor lauter Aktivitaten und Hektik oft nicht wahr-
nehmen. Aber sie sind da. Du musst nur genau
hinschauen.

Diese Ubung lasst sich wunderbar abends im Bett
durchfiihren. Sobald du entspannt in den Federn liegst,
schlieRt du die Augen und atmest ein paar Mal tief
durch. Dann lasst du deinen Tag Revue passieren.
Sammle die schdnsten Momente ein: Was hat dir beson-
ders gut gefallen? Wortiber hast du dich gefreut? Welche
Menschen haben dir gutgetan? Was hast du alles
geschafft? Was hat dich zum Lachen gebracht? Was
hast du Gutes fiir andere getan? Spire den Highlights
noch einmal nach und formuliere dann im Geiste ganz

prazise mindestens drei Dinge, die deinen Tag beson-
ders schon gemacht haben. Dieser bewusste Ausdruck
der Wertschatzung lasst die dunklen Momente des
Tages verblassen und die Dankbarkeit wachsen.

Nimm dir fiir diese Ubung taglich, am besten vor dem
Schlafengehen, etwa fuinf Minuten Zeit. Manche Men-
schen fiihren zu diesem Zweck ein Dankbarkeitstage-
buch, weil Schriftliches sich starker im Bewusstsein ver-
ankert und nachlesen lasst.

Das Wunder der Selbstliebe

Es gibt kein besseres Abendritual, als vor dem
Schlafen noch einmal die schonen Momente
einzusammeln. So kannst du den Tag harmo-
nisch abschliefSen — und verscheuchst gleichzei-
tig negative Gedanken, die deinen Geist und
deine Seele belasten.



»Wen die Lbéé éfféf/ der ruht gut.«

Adelbert von Chamisso




3j Selbstinspektion

KLEINE SCHWACHEN QQ\

Die Stdrken hinter den Schwdchen sehen

Niemand ist perfekt, aber jeder Mensch ist etwas
Besonderes. Das gilt es zu fordern und das Beste
aus sich und seinen Eigenarten zu machen. Dazu
gehdren auch die noch schlummernden, verbor-
genen Starken. Wir sehen sie oft nicht, weil wir zu
sehr auf unsere Schwidchen fixiert sind.

Die Selbstliebe hilft dir dabei, aus einer vermeint-
lichen Schwdche eine geflihlte Stérke zu machen. Dazu
brauchst du nur etwas Mut und Offenheit. Deine Intui-
tion wird dich leiten, wenn du es zuldsst und deine
Schwachstellen unvoreingenommen und liebevoll
betrachtest. In einem ersten Schritt legst du eine Art
Mdngelliste an, so wie bei der Autoinspektion. Schreib
alles auf, was du nicht an dir magst. Danach suchst du
fur jede Schwache eine entsprechende Starke. Jede
Wette, dass sich hinter deinen Schwachen ungeahnte

Fahigkeiten verbergen. Hier ein paar Beispiele:
e Ich bin so empfindlich. — Ich habe Feingefiihl.

e |ch arbeite nicht schnell genug. — Ich arbeite langsam
und grindlich.

¢ |ch bin zu aufbrausend. — Ich bin ein emotionaler
Mensch, der sich traut, Gefiihle zu zeigen.

Hast du Lust auf eine Selbstinspektion bekommen?

Dann lege in den ndchsten Tagen eine Liste an: In der

linken Spalte stehen deine Schwéchen und in der rech-

ten die dahinterliegenden Starken.

Das Wunder der Selbstliebe

Mit Wohlwollen und einem offenen Herzen
richten wir den Fokus nicht mehr auf unsere
Schwachstellen, sondern erkennen die positiven
Eigenschaften dahinter. Ein grofSeres Geschenk
konnen wir uns selbst kaum machen!



»Nicht die Vollkommenen,
sondern die aﬂ)ﬂ%@%ﬁﬁé& brauchen unsere Liebe.«

Oscar Wilde



Llebe dich selbst —
und das Lebei’l liebt dich

Selbstliebe ist das grofSte Geschenk, das wir uns machen konnen.
Denn wer Ja sagt zu sich selbst, zieht alles Positive magisch an.

* Woche fiir Woche zeigen dir Ubungen,
Meditationen und Visualisierungen, wie du
freundlicher, achtsamer und liebevoller
mit dir umgehen kannst.

e Wunderschone Fotos und Zitate erinnern
stetig daran, die Liebe zu dir selbst immer
mehr zu vertiefen.
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