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Dieses E-Book ist fiir mich, wenn ich ...
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*

mich nicht mag oder sogar hasse

in einer dysfunktionalen Familie aufgewachsen bin
eine schwierige Kindheit hatte

traumatische Erlebnisse hatte

Gewalt erlebt habe

Sucht aktiv auslebe und mich ,,wegmache* oder
,,dicht mache*

gar nicht weif3, was Liebe liberhaupt ist und wie
Selbstliebe sich anfiihlt

von meiner Freundin nicht mehr héren will: ,,Ich
glaube, Du liebst Dich noch nicht genug!

viel tue und gebe, um Anerkennung und Liebe zu
bekommen

zwar ganz zufrieden mit mir und meinem Leben
bin, aber dennoch das nagende Gefiihl habe, dass
etwas Wesentliches fehlt

morgens nach dem Klingeln des Weckers denke:
,»Ochno...“

dann in den Badezimmerspiegel schaue und
denke: ,,Ohje...“

mit dem ,,0ch n6 und Oh je Gefiihl* in den Tag
gehe und dieser dann auch dementsprechend
weitergeht

genau DAS dndern will!



Eine liebe Freundin sagte mir neulich:

,,--- du weifSt ja, auch Sterne werden

aus Chaos geboren.

Wunderbar, dann sind die besten
Voraussetzungen gegeben, wenn einer oder
mehrere der eingangs erwdhnten Punkte

auf mich zutreffen!

Herzlichen Glickwunsch!

Ich bin ein angehender leuchtender Stern.



< -- Annahme ist der Hauptschliissel

fir Veranderung

Ohne die Annahme dessen, was jetzt ist, kann sich nichts verandern. Denn
solange ich den Ist-Zustand leugne, meine Gefiihle unterdriicke oder mir
einrede, dass alles in Ordnung sei, obwohl es sich nicht wirklich rund anfihlt,
halte ich unbewusst an dem fest, was ich andern mochte. Also besteht die
erste Stufe in der Annahme der Situation, wie auch immer sie sein mag.



Es ist nicht so einfach wie es sich liest, denn manchmal gilt es zuerst eine

Leugnung zu durchbrechen und ehrlich zu sich selbst zu sein. Darum kénnen
auch andere Formulierungen hilfreich sein. Finde am besten den Satz, dem
Du Dich 6ffnen kannst. Hier sind einige Beispiele:

Zunachst:

0]
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Ich gebe zu, dass ich mich nicht mag.
Ich gebe zu, dass ich ungliicklich bin.
Ich gebe zu, dass ich mich nicht liebe.
Ich gebe zu, dass ich nicht weifs, wie ich mich lieben kann.

Im nachsten Schritt:

v
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Ich sage JA zu meinen Gefiihlen.

Ich sage JA zu meiner Situation.

Ich sage JA zu meiner Vergangenbheit.

Ich sage JA zu meinem Leben, so wie es JETZT ist.
Ich sage JA zu mir, so wie ich jetzt bin.

Ich sageJazu.........

Fuhlen ist der Motor meines Lebens

Jetzt geht es darum, dass ich die Emotionen fiihle, die in mir hochkommen

mochten und die ich unter Umstanden schon so lange unterdrlickt habe.

Obwohl mir immer gesagt wurde, dass es wichtig ist, sachlich zu bleiben und
realistisch zu denken, ist es doch so, dass die Qualitat meines Lebens von
meinen Geflihlen abhangt.



Wenn ich in meinem Alltag vorwiegend Gefiihle von Unzufriedenheit oder
Traurigkeit habe, dann fiihlt sich mein Leben nicht lebenswert an. Ich sage ja
auch: ,,Ich BIN ungliicklich. oder ,,Ich BIN traurig.“ oder ,,Ich BIN glicklich.*
Im Grunde bedeutet es, dass ich mich mit meinem Gefiihl so sehr
identifiziere, dass es mein ganzes Sein erfiillt. Genauso ist es.

Erlebe ich viele Tage und Jahre mit dem inneren Satz: ,,Ich BIN gliicklich.*,
dann habe ich ein komplett anderes Leben als wenn ich nach vielen Jahren
sage: ,,Ich BIN die ganzen Jahre unglicklich.“ Diese Bewertung meines
Lebens auf der Grundlage meines Grundgefiihls zu meinem Leben hangt
nicht ausschlie3lich von den duflleren Umstdnden ab. Das ist eine sehr gute
Basis, um selbst zu entscheiden, was ich in 10 oder 20 Jahren (iber mein
Leben sagen mochte.

Es ist jetzt an der Zeit in mein Grundgefihl zu gehen. Ich frage mich, welches
Lebensgefihl begleitet mich hauptsachlich in meinem Alltag?

Wo spilre ich es am meisten? Dann gehe ich, ohne lange dartber
nachzudenken, in dieses Gefiihl in der bestimmten Koérperregion hinein. Ich
gebe mich meinem Geftihl von ......... hin. Ich lasse es zu und fiihle es jetzt fir
5 Minuten ganz stark. Ich spire nach, wo im Kdrper das Gefihl sitzt und wie
es sich genau anfiihlt (Enge, Druck, Stechen, Ubelkeit...). Ich folge dem
Geflihl und sehe was passiert.

Jedes Gefiihl hat eine konkrete Bestimmung. Es will ganz in seiner Qualitat
gefihlt werden von mir. Und wenn ein Gefiihl noch so schlimm ist, so geht
es auch wieder, wenn es einmal wirklich von mir gefiihlt wurde.

Es geht aber auch darum, zu verstehen, dass es etwas ganz Besonderes ist,
als menschliches Wesen die Mdglichkeit zu haben, eine so breite Palette an
Geflihlen erleben zu kdnnen. Mit dieser Sichtweise kann ich Gefiihle, selbst
die Unangenehmsten und Schmerzvollsten als etwas Wertvolles und
Einzigartiges betrachten. Was wadre mein Leben ohne Gefiihle? Wiinsche ich
mir ein Leben mit Gefiihlen, die immer so in der Mitte pendeln ohne groRRes
Auf und Ab? Ware es dann nicht zu flach?



Dankbarkeit fiir das, was ist

Dankbarkeit ist kein Geflihl, sondern eine Einstellung. Mit einer
Grundeinstellung von Dankbarkeit fir das, was ich JETZT bin und habe, habe
ich die beste Grundlage fiir meine Selbstliebe und fiir alles andere in meinem
Leben. Die Dankbarkeit beinhaltet...

¥ die Annahme des Lebens wie es ist
¥ das JA zu mir und meinem Leben
¥ ein grofles JA zu meinem Koérper so wie er JETZT ist



v ein grolRes JA zu all meinen Schwachen und Fehlern, die vielleicht
nur durch die Bewertung meiner Eigenschaften als Fehler und
Schwaéchen bezeichnet werden

v einriesengrofies JA zu meinen Starken und Talenten

v meine ganze Gefiihlswelt, denn selbst wenn ich mich ganz traurig
fihle oder Schmerzen habe - ich habe eine so grofle Palette an
Gefiihlen in diesem Leben und wow - ich bin in der Lage so tief und
so intensiv zu fihlen. Das ist wertvoll, charakterbildend und kann
mich zur Weisheit fiihren.

.- Bereitschaft, Verantwortung

zu iibernehmen

An dieser Stelle ist es wichtig, dass ich die Bereitschaft entwickle, die
Verantwortung fiir mein Leben zu Gibernehmen. Niemand anders kann das
flir mich tun, auch wenn es manchmal so scheint, dass der Partner oder der
Arbeitgeber oder der Staat es tut oder tun sollte. Dem ist nicht so.

ICH BIN VERANTWORTLICH!

Um mich meiner Verantwortung zu stellen, benétige ich die Bereitschaft, sie
zu Ubernehmen und aus meinem gemiutlichen, unglicklichen, behaglichen
Leid auszusteigen. Bin ich bereit, den Weg zu gehen und die Abenteuer zu
erleben? Bin ich bereit, Riickschldge einzustecken und zu wachsen? Schaffe
ich es, die Kontrolle aufzugeben und mich auf das Leben und die Liebe
einzulassen? Bin ich bereit, mir Hilfe zu holen? Bin ich bereit, Altes
loszulassen? Bin ich wirklich bereit, wenn nétig alles loszulassen, auch wenn
es sich wie Sterben anfihlt?

Wenn die Antwort ,,JA“ ist, dann ist es Zeit fiir die nachste Stufe.



Eine Entscheidung treffen

Hier geht es um meinen Willen. Will ich wirklich etwas dndern? Will ich
wirklich meine Selbstliebe entwickeln? Will ich mein Leben verbessern? Ist es
mir so wichtig, dass ich ganz bewusst eine Entscheidung treffe, mein
Denken und mein Verhalten zu beobachten und zu erkennen, warum ich so
denke und handle, wie ich es tu? Bin ich bereit, die Tir zu meiner
Vergangenheit zu 6ffnen und die alten Gefiihle hochkommen zu lassen, um
sie zu flihlen? Bin ich bereit, mich in jedem Alter zu lieben? Kann ich das Baby,
die/den 5-Jdhrige/n, den Teenie usw. in den Arm nehmen und verstehen?
Erst wenn ich das verstanden habe, kann ich mich fiir etwas Neues
entscheiden und beginnen, mein altes Glaubensmuster durch neue
Gedanken zu ersetzen und anders zu handeln.

An dieser Stelle hilft mir Halbherzigkeit nicht weiter, denn nachdem ich eine

Entscheidung getroffen habe, muss ich ins Handeln kommen, sonst ist meine
Entscheidung nichts wert.

- Tun

Es gibt nichts Gutes auBer man tut es! So sagt man im Ruhrgebiet und es
stimmt. Wenn ich die Stufen bis hierher gegangen bin, ist schon viel passiert.
Darauf baut sich mein kinftiges Verhdltnis zu mir selbst auf. Ohne die
vorherige innere ,,Arbeit“, kann ich keine authentische und echte Anderung
herbeifiihren. Es ist das Fundament einer Treppe, das den Stufen ihren Halt
gibt.



Also hier ist die Stelle, an der ich mir Zeit nehme, um das zu tun, was ich
entschieden habe: In mich zu gehen, mich mir und meiner Geschichte,
meinen Gefiihlen und meinen unbewussten Einstellungen und Werten und
Charakterfehlern zu stellen.

Die erste Stunde des Tages

gehort nur mir!

Die erste Stunde des Tages ist die Wichtigste, denn mit ihr starte ich in den
Tag und so wie ich den Tag beginne, so entwickelt er sich weiter. Daher ist
es sehr wichtig, dass ich mir am Morgen bereits sehr bewusst dariber bin,
dass dieser Tag ein Tag MEINES LEBENS ist und dass ICH entscheide, wie ich
ihn leben mochte.



Wie glicklich mdchte ich heute sein? Wie sehr mochte ich heute mein bester
Freund sein? Wie viel Liebe bin ich heute bereit zu geben?
Das alles entscheidet niemand anders auf3er mir!

Im Klartext bedeutet es, dass ich mein Morgenritual teilweise umstelle oder
eins einfiihre, wenn ich bisher morgens einfach aus dem Bett gestiirzt bin
und sofort begonnen habe zu funktionieren. Es ist selbstverstandlich, dass
ich mich am frilhen Morgen nicht von irgendwelchen Medien beeinflussen
lasse, sondern einfach nur mit mir und bei mir bin. Unter Umstanden muss
ich dafiir etwas friiher aufstehen oder mir von der Familie einige Minuten fir
mich allein einfordern.

Hier ein paar Anregungen fir den Morgen:

v' Wenn der Wecker klingelt und ich die Augen 6ffne, nehme ich mich erst
einmal selbst in den Arm und geniefSe noch kurz die Wdrme und
Gemlitlichkeit meines Bettes. Ich sage mir: ,,Guten Morgen liebe/r ......... )
ich freue mich, auf einen wunderbaren Tag mit mir und ich liebe mich.*
Sei kreativ und flige noch etwas hinzu.

v' Wenn ich dann unter der Dusche stehe, kann ich mir viele Dinge und
Eigenschaften von aufsagen, ftr die ich dankbar bin oder die ich super
gemacht habe. Beispiel: ,,Ich bin dankbar flir meine wunderbar weiche
Haut. Ich liebe meine Intelligenz, meine Spontaneitdt, meine schénen
Augen, meine Gesundheit, mein Augenlicht, meinen Kérper usw.‘

v' Wenn ich dann vor dem Spiegel stehe, schaue ich mir tief in die Augen
und sage laut etwas Nettes oder Liebevolles zu mir. Wenn es mir gelingt,
sage ich: ,Liebe/r......... , ich liebe Dich von ganzem Herzen.“

v Wenn mir das noch zu fern ist, reicht es auch mit einem Satz wie diesem
zu beginnen: ,,Liebe/r ......... , ich méchte, dass wir beste Freunde werden.
Ich mag Dich und freue mich auf einen wunderbaren Tag mit Dir.“

v'  Es kann sehr hilfreich sein, mich selbst in den Arm zu nehmen und mich
eine kleine Weile selbst zu halten, zu wiegen und zu streicheln. Das mag
sich zundchst eigenartig und befremdlich anfiihlen, ist mit ein wenig
Ubung aber wunderschén.



Ich ziehe mich bewusst und mit Sorgfalt an und mache mir klar, dass
dieser Tag mit mir und allen anderen Menschen einmalig und einzigartig
ist. Dieser Tag ist ein Geschenk des Lebens an mich und birgt viele neue
Chancen und Gelegenheiten.

Auch ich bin ein Geschenk fiir die anderen Menschen.

Ich setze mich fir einige Minuten hin, atme ruhig ein und aus und stelle
mir vor, wie ich die wichtigsten Dinge des heutigen Tag ganz leicht
erledige. Ich ldchle. (Ldcheln hilft, auch wenn es sich manchmal sehr
gezwungen oder falsch anfihlt.)

Ich mache mir bewusst, dass ich die wichtigste Person in meinem Leben
bin und gehe ins Fihlen. Ich 6ffne mein Herz und flihle Sympathie fir
mich. Ich fiihle, wie ich mich mag und wohlige Wdrme mich durchflutet.
Ich Idchle dabei.

Ich denke mir ein Ritual aus, wie z. B. nach dem Einschalten des
Kaffeeautomaten die Augen zu schliefSen, mir zu sagen: ,,Liebe/r ......... )
ich liebe Dich.” Und dann fihle ich es, bevor und wdhrend ich den Kaffee
geniefle. Du ahnst es schon. Ich schliefie zwischendurch meine Augen und
ldchle.




- Den Tag liber auf meine Gedanken achten

Nach meinem Morgenritual, stelle ich immer wieder fest, wie viele negative
Gedanken immer wieder auftauchen, die ich friher gar nicht
wahrgenommen habe. Meist sind diese Gedanken mir oder anderen
Menschen gegentiber sehr kritisch oder negativ.

v Taucht ein negativer Gedanke auf, ersetze ich ihn durch einen
positiven, an den ich glaube und/oder den ich auch beweisen kann.

¥ Taucht ein bewertender Gedanke (iber eine Situation auf, nehme ich
auch hier den Gedanken bewusst zurlick und ersetze ihn durch einen
positiven oder neutralen. ,,Es ist. Adjektive wegzulassen ist eine gute
Idee, um Bewertungen zu vermeiden. Beispiel: Aus ,,Der ist dick.“,
wird ,,Er ist.*

Denn die negativen Bewertungen fallen wieder auf mich und meine

Ausstrahlung zurtick. Denke ich schlecht Uber die Situation oder andere
Menschen, so denke ich tief im Inneren schlecht (iber mich selbst.

.- Am Abend etwas Zeit fiir mich

Kurz vor dem zu Bett gehen lasse ich meinen Tag Revue passieren und
schreibe mir 5 Dinge auf, in denen ich heute erfolgreich war. Es kénnen auch
innere Werte sein wie: ,,Ich habe auf meine Intuition gehort.“ oder ,,Ich bin
heute im Frieden mit mir.“



Zum Aufschreiben der erfolgreichen Dinge gehdrt wieder ein Gefihl, damit
mein Selbstvertrauen wachsen kann. Das reine Auflisten von Dingen, die ich
getan habe, hat weniger Wirkung als das bewusste Notieren, das mit einem
Geflihl und einer erfreulichen Erinnerung verbunden ist.

Es starkt mein Selbstbewusstsein und meine Selbstliebe, wenn ich mich auf
meine Starken konzentriere.

Ein Lacheln am Abend hat eine gute Wirkung.

Ich bin mir bewusst: Ich kann durch niemanden ersetzt werden. So wertvoll
binich.

Wenn ich im Bett liege und kurz vordem Einschlafen bin, gehe ich in mein
Herz und schaffe eine Verbindung zu meiner Liebe in meinem Herzen. Ich
offne es ein wenig und lasse in meiner Vorstellung die feine atherische
Liebesenergie in den Umkreis flieBen. Es ist eine sehr feine Energie, die
zunachst kaum spurbar ist.

Nach einiger Zeit hat sich mein Koérpergefiihl in angenehmer Weise
verbessert und es fiihlt sich wunderbar an, dass ich mit mir und in meinem
Korper lebe. Ich gehe nun anders mit mir selbst und mit anderen um.
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