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Das Buch


In der Tiefe unserer Seele schlummern Kräfte, die uns das Leben aus unserer eigenen Mitte heraus meistern lassen. In Zeiten von Krisen, Krankheiten und Konflikten scheint es oft, als sei diese innere Quelle in uns versiegt. Dieses Buch zeigt einen wissenschaftlich fundierten Weg, wie wir wieder Zugang zu Mut, Herzkraft und echtem Lebensglück finden können. Es verbindet Psychologie, Philosophie, Neurowissenschaft und kontemplative Praxis zu einem modernen, tiefgründigen Ansatz seelischer Gesundheit – der Selbstwertpraxis. Sabrina Jasmin Beller, die Begründerin dieses ganzheitlichen Therapieverfahrens, entfaltet in diesem Praxisbuch sieben Urprinzipien der Seele: eine ganzheitliche Synthese aus Psychologie, Mythologie und spiritueller Weisheit. Mit leuchtenden Bildern, klaren Einsichten und praktischen Übungen zeigt sie, wie wir Angst verwandeln, alte Wunden heilen und zu innerer Stärke zurückfinden.


Am Ende lernen wir, unsere inneren Drachen zu zähmen, Tränen in Diamanten zu verwandeln und die fünf Säulen eines gesunden, glücklichen und geheilten Menschen in uns aufzubauen: Selbsterkenntnis, Selbstbewusstsein, Selbstachtung, Selbstfürsorge und Selbstliebe. Ein Buch, dass nicht nur den einzelnen Menschen stärkt und heilt – sondern auch unser gemeinsames Miteinander.









Die Autorin


M.A. Sabrina Jasmin Beller begleitet seit fast zwei Jahrzehnten Menschen auf ihrem Weg zu innerer Heilung, Selbstwertstärkung und achtsamer Bewusstheit – menschennah, auf Augenhöhe und jenseits von Hierarchiegefällen. Sie lebt in Süddeutschland am Fuße der Schwäbischen Alb und arbeitet an der Schnittstelle von Psychologie, Kultur und Spiritualität als psychotherapeutische Heilpraktikerin, Sozial- und Verhaltenswissenschaftlerin und Gründerin des empirisch fundierten Verfahrens der Selbstwertpraxis.


Dieses Buch ist ihr erstes Praxisbuch. In ihrem Verlag veröffentlicht sie Fachbücher sowie biografische Romane mit existenzieller Tiefe. Ihre bewusste Ausrichtung auf innere Heilung bildet die Grundlage für das von ihr geprägte literarische Genre des Heilungsromans.









Für alle Menschen


Dieses Buch widme ich allen Menschen, die tief in ihrer Seele mit


Schmerz, Angst und Verzweiflung ringen, die sich vor dem Weg


fürchten, der vor ihnen liegt


– und die trotzdem mutig weitergehen.


Möge alles, was Du in diesem Buch findest, in Dir und in Deinem


Leben Wurzeln schlagen – in einem weiten Herzen, das auch im


Schmerz nicht vergisst, dass es lieben kann;


in einem klaren Nein, das aus Liebe geboren ist; in einem Blick, der


hinter die Oberfläche sieht; in kleinen Gesten des Mitgefühls


– für Dich und Deine Mitmenschen.


Möge dieses Buch Dich stärken, bedingungslos Ja zu sagen – zu Dir


selbst und zu Deinem Leben, so wie es seiner Natur nach ist;


nicht erst, wenn alles gut oder perfekt erscheint.


Denn jeder gute Gedanke heilt und verändert das Feld.


Jedes achtsame Wort schafft Raum für Verbundenheit.


Jeder Schritt auf dem Weg der Wahrheit ist ein warmes Leuchtfeuer.


Und für Mathilda Vida Mae, in tiefer Liebe und Dankbarkeit.


Du bist für mich das schönste Wunder dieser Welt.


Möge jede Generation der ihr nachfolgenden ein Vorbild


in wahrer Menschlichkeit sein


– weise, warm und würdevoll zum Schutz allen Lebens.


Niemand rettet uns, außer wir selbst.


Niemand kann und niemand darf das.


Wir müssen selbst den Weg gehen.


Buddha


Das eigentliche Ziel der Wissenschaft von Seele


und Geist des Menschen kann nur sein, dass die


menschliche Natur von jedem Menschen verstanden


wird. Die Anwendung dieser Wissenschaft


soll jedem Frieden bringen.


Rudolf Steiner


Wir sind nicht, was wir wissen,


sondern was wir bereit sind, zu lernen.


Mary Catherine Bateson


Wir können uns in nur vierzehn Tagen von unseren Depressionen


befreien, wenn wir uns nur jeden Tag überlegen, wie wir anderen helfen können.


Alfred Adler










PROLOG – ÜBER DIESES BUCH


Warum Du es gerade jetzt brauchst


Wir alle streben nach dem Glücklichsein. Doch häufig suchen wir es auf falsche Weise und am falschen Ort: im Außen, im Vergleich, im ständigen Dopaminkick, in Dingen, Menschen und Zielen, die uns vielleicht einen kurzen Moment erfüllen, uns danach jedoch häufig leer zurücklassen. Wir jagen Erfolg, Anerkennung oder Besitz hinterher und verlieren nicht selten das Wertvollste: uns selbst.


Die Weisen aller Zeiten lehren jedoch, dass Glück nichts ist, das man erreichen oder festhalten kann, sondern etwas, das wir fühlen, wenn es uns begegnet und berührt. Dieses Glück kommt meist leise, eindringlich und tief. Es ist das, was bleibt, wenn wir aufhören, uns selbst weiter im Stich zu lassen. Wer in seinem Inneren wahrhaftig glücklich sein möchte, muss bereit sein, sich der eigenen Seele zuzuwenden und auch jenen Schmerz zu fühlen, der oft den Weg zum Glück versperrt – nicht, um in ihm zu versinken, sondern um ihn bewusst zu durchleben, an ihm zu wachsen und sich schließlich von ihm zu lösen.


In einer Zeit, in der das Äußere häufig über das Innere gestellt wird, möchte Dich dieses Buch an genau an jenen Ort führen, der wirklich zählt: in Deine innere dunkle Drachenhöhle, zu Deinem unerkannten Schatten und zu dem ursprünglich guten, gesunden Kern in Dir – dem Göttlichen, das in Dir wohnt. Es zeigt, wie alte seelische Wunden, unbewusste Muster und innere Spaltungen das Gute, Gesunde und Glückliche in Dir verdecken, und begleitet Dich dabei, auf natürliche und ganzheitliche Weise wieder heil zu werden – in Deinen Gedanken, Deinen Gefühlen und in Deinem ganzen Sein. So lernst Du, fest wie ein Baum zu stehen – verwurzelt in Dir selbst, aufrecht in Deiner Wahrheit und mit einem offenen, liebevollen und zugleich wachen Blick auf Dich und die Welt, in der Du lebst.


Dennoch ist dieses Buch kein Versprechen auf ewige Leichtigkeit oder ein Leben ganz ohne Krisen, Krankheiten oder Konflikte. Angesichts der vielen seelischen Erschütterungen des menschlichen Daseins wäre dies ohnehin unmöglich. Vielmehr möchte es Dir eine von Herzen kommende Einladung aussprechen, Dich auf ein mutiges Abendteuer einzulassen – auf eine von leisen und großen Wundern gesäumte Reise, die Dich Schritt für Schritt zurück zu Dir selbst und in Deine eigene, Dir innewohnende Kraft führen möchte.


Basierend auf fundiertem Fachwissen aus der Psychologie, den Neurowissenschaften, der Philosophie, der Mythologie und der kontemplativen Spiritualität zeigt es Dir einen direkten Weg, gesund, ganz und glücklich zu werden – ohne Medikamente oder endlose Psychotherapien.


Dieses Buch kann Dir als Notfallkoffer für die menschliche Seele dienen – ein Werk, das integrales Wissen bündelt und Dir nachhaltige Hilfe zur Selbsthilfe bietet. Es versteht sich als psychologischspiritueller Wegweiser und ehrlicher Wegbegleiter, der Dich anhand symbolischer Bilder, klaren Einsichten und praktischen Übungen durch die inneren Landschaften von Angst, Selbstentfremdung, Sehnsucht und seelischer Erschöpfung führt. Hin zu einem Selbstverständnis, das von Klarheit, Güte und innerer Kraft getragen ist, und zu einem tiefen, echten Lebensglück, das aus dem eigenen Inneren erwächst.


In einer Zeit, in der Vertrauen, Fülle, Liebe und Harmonie oft gesucht und verzweifelt ersehnt, jedoch kaum wirklich genährt werden, möchte dieses Buch Dir nicht nur ein weiterer Ratgeber sein, sondern ein innerer Seelenkompass. Einer, der Dir zeigt, wie all dies wieder in Dir und in Deinem Leben Raum finden kann.


An dieser Stelle möchte ich all jene würdigen, die den Mut aufbringen, sich ihren inneren Kämpfen zuzuwenden. Sie sind nicht schwach. Sie treffen eine bewusste Entscheidung für Entwicklung, Verantwortung und Wahrheit. Sie sind nicht irre oder gebrochen, wie man ihnen manchmal zuschreibt, sondern klar, wach, bereit – und stark. Ihnen gilt meine tiefste Anerkennung. Sie widerstehen den Fesseln von Schuld, Scham und Druck. Sie alle wagen den Blick nach innen, dorthin, wo die Dunkelheit herrscht, wo die alten Wunden schmerzen und wo der innere Drache ruht. Und sie machen sich tapfer auf den Weg, ihm zu begegnen – nicht, um ihn zu bekämpfen, sondern um ihn zu zähmen und ihre Tränen in Diamanten zuverwandeln. Diese Reise ist – bei allem Mut – kein leichter Weg. Sie führt durch Landschaften seelischer Erschütterung, durch Trauer, Ohnmacht, Wut, Schuld, Scham und Einsamkeit. Und unter all dem liegt ein ständiger Begleiter: die lähmende Angst.


Doch dieser Weg hat ein klares Ziel: den inneren Berg zu erklimmen, das dunkle Tal zu durchqueren, die Last der Vergangenheit abzustreifen und zu erkennen, dass viele unserer menschlichen Irrwege nur Schatten waren – Spiegelbilder alter Wunden und Illusionen. Illusionen, die nun den Blick freigeben auf das, was wirklich ist und auf das, was in unserem Leben wirklich zählt: das tief empfundene Glück in Inneren, der Frieden in uns und der Einklang mit uns selbst.


Am Ende dieses Weges warten Heilung, Wahrheit und eine tiefe Wandlung – die stille Erkenntnis, dass derjenige, der seinem Drachen begegnet und ihn zähmt, nicht gegen einen Feind kämpft, sondern den eigenen Schatten zum Freund gemacht hat.


Wenn sich Schmerz, Angst und Enttäuschung in Wachstum, Wandel und Reife verwandelt haben, begreifen wir, dass unser Glück nicht allein uns selbst betrifft. Es wirkt auch auf die Welt um uns herum und auf die Menschen, die unseren Weg in diesem Leben mit uns teilen.


Die Begegnung mit dem inneren Drachen führt uns letztlich zu innerer Meisterschaft und zu dem, wonach sich viele Menschen sehnen: endlich anzukommen. Nicht in einem neuen Haus, einem neuen Job oder einer neuen Beziehung, sondern schlicht in sich selbst.


Wer es schafft, trotz allem, was ist, glücklich zu sein, erkennt mit der Zeit, dass Glück, Gesundheit und Ganzheit keine Zufallsprodukte sind, sondern das Ergebnis bewusster innerer Arbeit. Diese innere Arbeit ist der Schlüssel zur eigenen, innewohnenden Seelenkraft.


Selbstverständlich lässt sich nicht jede Krise, jede Krankheit und jede Katastrophe, die ins Leben hereinbricht, sofort als Einladung zur Reifung begreifen. Oft stellen sich tiefe seelische Wunden, sogenannte Traumata, alte Muster und unbewusste Gewohnheiten wie Mauern in den Weg.


Auch ich wusste lange Zeit in meinem Leben nicht, wie ich dem Sog meiner eigenen destruktiven Gedanken und Gefühlen entkommen sollte. Wenn Trauer, Ohnmacht oder Wut mich überfluteten, glaubte ich früher, dieser Schmerz sei mein Schicksal – unvermeidlich und unveränderbar. Ich meinte, ihnen machtlos ausgeliefert zu sein und keinen Handlungsspielraum mehr zu haben.


Heute weiß ich: Ich habe mich geirrt.


Wir müssen nicht auf inneren Frieden, erfüllte Beziehungen und eine kraftvolle, authentische Lebensweise verzichten. Wir müssen nicht auf unser Glück verzichten und es nicht länger in eine ferne Zukunft projizieren – auf irgendwann, irgendwo, irgendwie.


Wir dürfen heimkommen – nicht an einen Ort, sondern in uns selbst. Nicht in einen äußeren Raum, sondern in unsere Herzmitte und in die innere Kraft unserer Seele. Dort, wo Glück kein fernes Ziel mehr ist, sondern gelebte, kraftvolle Gegenwart. Dort, wo jene Kraft zu Hause ist, aus der heraus wir unser Leben in innerer Führung meistern können. Heute. Hier. Jetzt.


Was es dafür braucht? Mut, den Mut, immer wieder dem inneren Drachen entgegenzutreten und seinem angsteinflößenden Anblick standzuhalten. Und Kraft: eine unerschöpfliche, unbändige Kraft, die uns jedes Mal wieder aufstehen lässt, wenn wir am Boden liegen.


Als Soziologin, Pädagogin, Kulturanthropologin, Heilpraktikerin für Psychotherapie und Gründerin der Selbstwertpraxis darf ich täglich meiner inneren Berufung folgen und Menschen auf ihrem Weg zu Klarheit, Ganzheit, Freiheit und einem gesunden Selbstwert begleiten. Seit fast zwanzig Jahren übe ich diese Tätigkeit aus und staune dabei immer noch über die Wunder innerer menschlicher Entwicklung – und darüber, wie wenig berechenbar Veränderung für uns ist. Wandel ist stärker als jede Kontinuität, lebendiger als jede Planung; nichts folgt einer geraden Linie. Das Leben entfaltet sich stattdessen dynamisch, und genau darin liegt seine ganze Magie.


In der Praxis durfte ich in Einzelarbeit, Gruppen und Seminaren unzählige Menschen und ihre Angehörigen durch Krisen, Wandlungsprozesse und Neubeginne begleiten. Menschen aus allen sozialen Schichten – sprichwörtlich vom Bettler bis zum Millionär –, aus verschiedensten Nationen, Kulturen und Sprachräumen, unabhängig von Herkunft, Geschlecht, Bildung oder Lebensumständen. All diese Begegnungen erfüllen mich mit Dankbarkeit – für das Vertrauen, das mir entgegengebracht wurde, und für die Möglichkeit, seit vielen Jahren innere Wandlungsprozesse mitzuerleben.


Diese Vielfalt an Lebensgeschichten ist für mich zur wichtigsten Schule geworden. In ihr bin ich selbst als Mensch unter Menschen gereift. Dabei durfte ich eines erkennen: Menschen sind überall auf der Welt Menschen. Und in jedem von uns lebt dieselbe stille Sehnsucht, gesund, ganz und glücklich zu sein – für uns selbst und für jene, die wir lieben. Jede einzelne Begegnung hat mich gelehrt, wie kraftvoll und verbindend die Heilkraft der Seele ist; jenseits aller Unterschiede.


Die aktuellen Krisen unserer Zeit machen deutlich, dass wir neue Formen des Miteinanders brauchen. Kriege, Klimawandel, soziale Spaltung und innere Entfremdung fordern uns heraus, bewusster, mitfühlender und friedlicher miteinander umzugehen. Nur konstruktive und verbindende Wege können uns langfristig in eine gemeinsame Zukunft führen.


Die Selbstwertpraxis, ein von mir entwickeltes interdisziplinäres und integratives Therapieverfahren zur Stärkung des Selbstwerts und der seelischen Gesundheit, leistet hierzu sowohl einen therapeutischen als auch einen gesellschaftlichen Beitrag.


In der täglichen Begleitung von Menschen zeigt sie mir immer wieder, dass alles, was uns im Leben begegnet, eine Einladung zur Reifung sein kann. Wir können nicht verhindern, was geschieht, doch wir können entscheiden, wie wir damit umgehen: ob wir zerstörerisch und voller Angst reagieren oder schöpferisch und mit Hoffnung, ob wir dem Unkontrollierbaren mit Furcht begegnen oder mit Vertrauen, ob wir am Schmerz zerbrechen oder an ihm wachsen.


Nicht äußere Umstände, nicht fremde Meinungen und auch nicht die übergestülpten Konzepte des Kollektivs schenken uns inneren Frieden, sondern der bewusste, wohlwollende Einklang mit uns selbst. Die Rückkehr zu dieser inneren Freiheit macht uns wieder handlungsfähig. Wir werden bewusster und gestärkt und gestalten unser Leben wieder aus uns selbst heraus.


Veränderung ist kein Selbstläufer. Der Mensch ist ein Gewohnheitswesen. Es braucht klare Entschlusskraft und stetige Übung und Wiederholung, um beharrliche Muster zu ändern. Doch das Leben spielt uns jeden Tag zu. Jeder neue Tag ist ein Geschenk und eine Einladung zum Neubeginn. Wer sich für das Leben entscheidet, entscheidet sich zugleich dafür, loszulassen, was dem inneren Glück im Weg steht.


Dieses Buch möchte Dich auf diesem Weg begleiten und Dich lehren, Ja zu sagen – zu Dir selbst, zu Deinem Leben, zu Deiner Menschlichkeit und zu allem, was Dir heute und in Zukunft begegnet.


Nur in dieser Offenheit und Hingabe an Dich selbst und an das Leben findest Du die Kraft, den kleinen wie den großen Katastrophen des menschlichen Daseins zu begegnen und an ihnen zu wachsen, ohne daran zu zerbrechen.


Wenn Dich Dein eigenes Schicksal oder Deine Sorge um einen nahestehenden Menschen zu diesem Buch geführt hat, danke ich Dir von Herzen für Dein Interesse.


Möge dieses Buch den Blick auf die Chance öffnen, die Krisen und Krankheiten in sich tragen – die Möglichkeit, besondere Lebenslagen aus eigener Kraft zu bewältigen – aus jener Kraft, die in jedem von uns wohnt und im tiefsten Innern unserer Seele nach Heilung und Erwachen ruft. Dieses Buch möchte Dir und allen, die bereit sind, diesen Weg zu gehen, Mut machen und kraftvoll zurufen:


Herzlichen Glückwunsch!


Der Drache, der Deinen Schatten hütet und den Schatz


Deiner Tränen bewacht, ist soeben bei Dir gelandet.


Er will Dir Glück, Weisheit und Segen bringen.


Nun darfst Du lernen, ihn zu reiten.


Und diese Reise lohnt sich, denn am Ende des Abenteuers wartet ein unermesslicher Schatz auf Dich: Deine eigene Seelenkraft.


Sie zeigt sich in der Freundschaft mit Dir selbst, in innerer Freiheit, Gelassenheit und Frieden, in Dankbarkeit und in der inneren Gewissheit über Dich selbst und Deinen Wert. Sie offenbart sich in einer neuen Beziehungsfähigkeit, in Freude, Weisheit und sanfter Harmonie – kurz gesagt: in mehr Liebe in Dir und in Deinem Leben.


Ganz gleich, wo Du gerade stehst oder welcher Sturm über Dich hinwegfegt: Es gibt eine uralte Weisheit. Sei selbst das Auge im Orkan – still, zentriert und unerschütterlich. Dieses Buch möchte Dir den Weg weisen, diese innere Haltung in Dir zu entfalten.


Wenn Du den Wunsch verspürst, Dein Leben aus eigener Kraft zu meistern und Dein Glück nicht länger zu suchen, dann lass mich Dich auf dem folgenden Weg begleiten.


Er führt Dich durch sieben Seelenkräfte – grundlegende Urprinzipien innerer Heilung, die ich über viele Jahre hinweg erprobt und in ihrer Wirksamkeit bestätigt gefunden habe. Sie weisen Dir keinen Weg zu einem äußeren Ziel, sondern führen Dich zurück zu Dir selbst: in die Mitte Deines Herzens, in die Schatzkammer Deiner Seele.


Alles, was Du in diesem Buch findest, ist aus meiner Arbeit mit mehr als 4.000 Klientinnen und Klienten hervorgegangen. Es vereint die wesentlichen Grundlagen der Selbstwertpraxis – eines Verfahrens, das ich über Jahre hinweg aus praktischer Erfahrung und empirischer Forschung entwickelt und verfeinert habe, um Menschen natürlich und wirksam in ihre eigene Kraft zurückzuführen. Dieses Verfahren bündelt all das, was sich in der Praxis – zu finden unter www.sesuse.de – als besonders heilsam, kraftvoll und effektiv erwiesen hat, um Menschen zu befähigen, das Leben aus sich selbst heraus zu meistern – ohne unnötige Umwege, ohne langwierige Therapie und möglichst ohne den Einsatz von Psychopharmaka.


Wenn Du die Hoffnung schon fast aufgegeben hast oder schon zu lange auf Hilfe von außen wartest, dann geh ein Stück mit mir: auf dem Weg der Selbstheilung. Begib Dich auf das Abenteuer, Deine eigene Seelenkraft zu entfesseln. Erforsche die Tiefe in Dir und entdecke darin den Schatz bedingungsloser Selbstliebe und echten Lebensglücks. Denn wahre Erfüllung wächst nicht aus Dingen, Geld, Ruhm oder Anerkennung, sondern aus tief empfundener Ganzheit, seelischer Gesundheit und einem Glück, das von innen kommt. Aus der Liebe zu Dir selbst, zur Welt und zu allem, was ist.


Ich wünsche mir, dass dieses Buch vielen Menschen leicht verständliche und wertvolle Impulse für ein neues Ich, ein neues Leben und eine neue innere Heimat schenkt.


Möge es ein Wegweiser für alle sein, die bereit sind, ihren inneren Seelenschatz zu heben – das Geschenk von Freude, Weisheit, innerem Frieden, Ganzheit und Liebe.


Wenn dieses Buch auch nur einem einzigen Menschen hilft, wieder zu sich selbst und in die eigene Tiefe zu finden, hat es seinen Sinn und Zweck bereits erfüllt.


Das Leben ist wie eine Straße mit zwei Seiten. Auf der einen liegt der Schatten, auf der anderen scheint die Sonne. Und wir? Wir dürfen die Straßenseite wechseln. Jederzeit.


Je öfter Du das tust, desto leichter wird es Dir fallen, Dein Leben mit Klarheit und Leichtigkeit selbst zu meistern. Was Du dafür brauchst? Mut. Und die Bereitschaft, Dich an die Freiheit in Dir zu erinnern und Dich in Bewegung zu setzen. So findest Du allmählich zurück in Deine Mitte. Und von dort aus öffnen sich ganz neue Wege – selbst in scheinbar ausweglosen Situationen und in schwierigen Phasen Deines Lebens.


Nach unserem polaren Verständnis gibt es immer zwei Seiten: Licht und Schatten, Freude und Leid, Gut und Schlecht. Wenn wir nicht länger zwischen ihnen hin- und hergerissen sein wollen, dürfen wir das Entweder-Oder loslassen und uns dem Ganzen zuwenden – in uns und im Leben.


Aus eigener Erfahrung weiß ich, wie entscheidend der erste Schritt ist, auch wenn er oft klein erscheint. Manchmal besteht er einfach darin, ein Gefühl überhaupt erst zuzulassen.


Viele Menschen tun sich schwer, sich offen und ungeschützt zu zeigen – aus Angst, verletzt zu werden. Doch genau dieser Angst dürfen wir begegnen und uns selbst wieder zum Mittelpunkt unserer Beachtung, Liebe und Fürsorge machen.


Wenn Dir das noch schwerfällt, ist jetzt der richtige Moment für die sieben Urprinzipien in diesem Buch.


Sie sind keine Patentlösung und kein Zaubertrick. Doch sie beschreiben einen gangbaren Weg, wie Du achtsam, klar und mutig mit Dir selbst in einen neuen, heilsamen Kontakt treten kannst, um zu lösen, was Dich noch vom wahren Glücklichsein trennt.


Wenn Du Dich durch sie selbst besser verstehst, neue Ressourcen in Dir entdeckst und beginnst, Deinen eigenen Weg zu gehen, dann haben Dich der Zauber und die Kraft der sieben Seelenkräfte berührt.


Dieses Buch ersetzt im Einzelfall keine klinische Behandlung durch eine professionelle Therapeutin oder einen Therapeuten.


Es möchte Dir jedoch etwas schenken, das in vielen gängigen Therapieverfahren noch immer zu kurz kommt: ein verständliches und zugleich tiefgehendes Wissen über die fundamentalen Prinzipien der menschlichen Seele – alltagsnah, unmittelbar anwendbar und getragen von echter innerer Erfahrung.


Vor allem aber möchte dieses Buch Dich stark machen – kraftvoll, liebevoll und präsent in Deinem Leben, in Deinen Beziehungen und vor allem in Dir selbst.


Bevor Deine Seelenkraft jedoch lebendig wird, lernst Du zunächst die Selbstwertpraxis kennen und erfährst, warum die Seele die Sprache der Symbole besonders tief und mühelos versteht.


Möge diese Lektüre Dir Freude bereiten, Dich berühren und bereichern.


Sabrina Jasmin Beller M.A. phil., HP PT


Haigerloch-Weildorf, November 2025










TEIL I – DIE SELBSTWERTPRAXIS




Selbstwert als Schlüssel zur Seele


Seelisches Ungleichgewicht entsteht meist dann, wenn das Vertrauen in uns selbst schwindet. Gedanken beginnen zu kreisen, Gefühle werden überwältigend, und auch der Körper sendet Alarmsignale.


Selbst kleinste Aufgaben wirken plötzlich wie unüberwindbare Berge. Hoffnung und Lebensfreude rücken in die Ferne. Wir fühlen uns getrennt – von anderen, von der Welt und vor allem von uns selbst.


Geht die innere Autorität und das Vertrauen in die eigene Kraft verloren, setzt oft ein vertrauter Mechanismus ein: Das Ego – jenes Selbstbild, mit dem wir uns im Alltag identifizieren – fühlt sich verletzt und überfordert. Um uns zu schützen, greift es auf alte Überlebensstrategien zurück. Rückzug, Kontrolle, Selbstschutz, Maskenspiel, Anpassung, Abwehr.


Doch diese Strategien erfüllen ihren Zweck nur scheinbar. Sie schützen uns nicht wirklich. Im Gegenteil: sie verstärken das innere Leiden und entfernen uns immer weiter von dem, was wir im Kern sind – und sein könnten.


Was wir heute als psychische Störungen bezeichnen – Depressionen, Ängste, Panik, Zwangsgedanken, tiefe Erschöpfungszustände, Essstörungen oder andere Formen von Suchtverhalten – sind häufig Ausdruck innerer Konflikte, für die die menschliche Psyche bislang (noch) keine gesunden, aufbauenden Bewältigungsstrategien gefunden hat. In solchen Situationen spricht die Seele durch Symptome. Sie lenkt unsere Aufmerksamkeit auf Bereiche, in denen wir uns selbst verloren haben. Inneres Leiden entsteht oft, weil lange unterdrückte innere Anteile sich bemerkbar machen – nicht, um zu schaden, sondern um angesehen, verstanden und integriert zu werden.


Viele Menschen, die mit ihren Symptomen den Weg in die Psychotherapie finden, stehen genau an diesem Punkt. Sie leiden – offen oder im Stillen – und stellen sich die Frage: Was stimmt nicht mitmir? Und doch spüren viele von ihnen tief im Inneren, dass die eigentliche Frage eine andere ist: Was in mir möchte erkannt, verstanden, angenommen und verwandelt werden?


Genau hier setzt die achtsamkeitsbasierte Selbstwertpraxis an. Sie möchte helfen, diese innere Bewegung zu verstehen und einen heilsamen Umgang mit sich selbst zu entwickeln.


Im ganzheitlichen Verständnis dieses Heilverfahrens steht nicht die Pathologisierung des Menschen im Mittelpunkt, sondern seine angeborene Fähigkeit zur inneren Reifung. Psychische Krisen werden nicht als Defekte betrachtet, die beseitigt werden müssen, sondern als Schwellenmomente. Sie verweisen auf einen inneren Wandel, der ansteht, und laden dazu ein, sich selbst neu zu begegnen und eine stimmigere, liebevollere Beziehung zu sich selbst und zur Umwelt zu entwickeln.


Entsprechend dem humanistischen Ansatz, der psychologische, neurowissenschaftliche, philosophische, systemische und spirituelle Perspektiven verbindet, gilt der Mensch hier nicht als krank, weil er Symptome zeigt. Er zeigt Symptome, weil ein Entwicklungsschritt ansteht, den sein bisheriges Selbstbild nicht mehr tragen kann.


Als Expertin oder Experte des eigenen Inneren trägt der Mensch bereits alles Wesentliche in sich, um diesen inneren Konflikt zu verstehen und zu lösen.


In der Selbstwertpraxis verstehen wir ein Symptom somit nie als Störung, sondern als wichtiges Signal der Seele. Der Mensch gilt dabei nicht per se als krank, sondern als jemand, der sich in einem Entwicklungsprozess befindet.


Die Selbstwertpraxis macht diesen Zusammenhang bewusst deutlich: Sie würdigt einerseits die Not als Hinweis auf innere Reifung und anerkennt zugleich die angeborene Fähigkeit des Menschen, diesen Entwicklungsschritt aus eigener Kraft zu vollziehen – praktisch, im Alltag und in der täglichen Übung.


Der Begriff „Selbstwertpraxis“ bezeichnet dabei zweierlei: zum einen den geschützten Rahmen der Begleitung, also den Ort der Begegnung, und zum anderen das Verfahren selbst – die Methode der achtsamen Selbstbegegnung.


In Anlehnung an achtsamkeitsbasierte Ansätze, wie wir sie später im Buddha-Prinzip vertiefen werden, beschreibt die Selbstwertpraxis sowohl den Raum, in dem innere Arbeit stattfinden kann, als auch den konkreten Weg, auf dem sie geschieht.


Psychische Symptome und seelische Krisen sind somit keine bloßen Krankheiten, sondern Entwicklungsaufgaben, die sich zeigen, um uns auf unserem Weg der Reifung zu begleiten. Sie können sich unter anderem in Angst, Depression, Zwang, Sucht oder Erschöpfung äußern. All diese Zustände jenseits innerer Balance sind letztlich wichtige Wegweiser der Seele. Sie verweisen auf einen inneren, ungelösten Konflikt und auf eine noch nicht erkannte Wahrheit in uns, die sich im Außen durch Symptome bemerkbar macht.


Der Weg zu seelischer Gesundheit besteht somit nicht im Kampf gegen Symptome, sondern in der Rückverbindung mit der eigenen Seele und im Einklang mit den natürlichen Entwicklungsprozessen, denen jeder Mensch unterliegt.


So wie die Natur in Zyklen von Werden und Vergehen schwingt, ist auch unsere Seele in Phasen von Wachsen, Vergehen und Erneuerung eingebunden. Diesen inneren Rhythmen dürfen wir uns nicht entziehen, wenn wir im Einklang mit uns selbst leben möchten.


Psychotherapeutische Schulen haben Bahnbrechendes zur Heilung seelischer Leiden geleistet. Auch ich habe wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Verhaltenstherapie sowie aus systemischen und analytisch orientierten Ansätzen in meine Arbeit integriert. Hinzu kommen bewährte Konzepte wie die Arbeit mit dem inneren Kind, die Schattenarbeit sowie archetypische Deutungen nach C. G. Jung.


Im Laufe der Jahre wurde mir jedoch deutlich vor Augen geführt, dass es eines Ansatzes bedarf, der den Menschen nicht isoliert betrachtet, sondern eingebettet in seine Kultur, seine Geschichte und seine geistige Herkunft. So entstand die Selbstwertpraxis als ein integrativer, humanistischer und achtsamkeitsorientierter Weg, der seelische Heilung nicht eindimensional versteht, sondern sie im sozialen, emotionalen, körperlichen und spirituellen Kontext als Teil einer umfassenderen Lebensbewegung verortet.


In dieses Verfahren fließen nicht nur psychologische Modelle etablierter Psychotherapierichtungen ein, sondern ebenso wertvolle Erkenntnisse aus Mystik, Metaphysik, Neurobiologie und kontemplativer Spiritualität.


Mein Ziel als Selbstwerttherapeutin ist es, einen Raum zu öffnen, in dem ich selbst überflüssig werde. Nicht aus Rückzug, sondern aus Vertrauen in die Heilkraft der Seele, die jeder Mensch von Natur aus in sich trägt. Denn jede Seele kennt ihren Weg bereits. Sie wartet nur darauf, dass wir ihr wieder zuhören. In meiner Arbeit verstehe ich mich deshalb nicht als Heilerin, sondern als Weggefährtin – als Mitwissende und Wissensvermittlerin, als Schülerin und Lehrerin zugleich. Ich gebe Impulse, damit Menschen den Zugang zu ihrer eigenen Seele wiederfinden können: zu jener tief in ihnen liegenden Quelle, die manchmal vergessen oder verschüttet erscheint und nur darauf wartet, wieder freigelegt zu werden, um erneut zu strömen.










Für wen dieses Buch geschrieben ist


Dieses Buch ist für Dich, wenn Du nach Sinn, Frieden oder nach Dir selbst suchst; wenn Du Glück ersehnst, es aber noch nicht gefunden hast. Es ist für Dich, wenn Du Dich im Nebeln von Angst, Zweifeln oder Ohnmacht verloren hast und Du endlich wieder vertrauen willst – in das Leben, in die Liebe und in Dich selbst.


Dieses Buch ist für Dich, wenn Du Dich seelisch überfordert fühlst, wenn Angst, Trauer oder Leere Dich überfluten, wenn Du das Gefühl hast, nur noch zu funktionieren. Wenn Du keine Hilfe findest, obwohl Du sie bauchst, oder wenn Du Dich im Hilfesystem übersehen fühlst.


Es ist für Dich, wenn Du trotz vieler Versuche keine wirkliche Veränderung erfahren hast, wenn Du glaubst, Dein Leben nicht bewältigen zu können, oder Du das Gefühl hast, Dich auf dem Weg selbst verloren zu haben.


Vielleicht fühlst Du Dich fremdbestimmt, abhängig oder leer. Vielleicht vergleichst Du Dich ständig mit anderen. Vielleicht stehst Du an einem Wendepunkt, durchlebst eine Trennung, einen Verlust oder eine Krise und fragst Dich, was dieses Leben überhaupt noch füreinen Sinn macht. Vielleicht erscheint Dir gerade alles leer, dunkel oder schwer.


In all diesen Fällen ist dieses Buch für Dich. Es möchte Dich daran erinnern: Du bist nicht kaputt. Du bist auf dem Weg. Und Du verdienst es, Dein Leben möglichst glücklich und gesund zu meistern.









Sieben Urprinzipien innerer Wandlung


Vielleicht weißt Du noch nicht, wo Dein Weg Dich führt. Vielleicht suchst Du noch nach dem ersten Licht am Horizont. Doch Du hast bereits begonnen: Du hältst dieses Buch in den Händen und bist bereit, aufzubrechen. Die 7 Seelenkräfte sind Deine innere Landkarte auf dieser Reise. Sie führen Dich Schritt für Schritt durch sieben zentrale Urprinzipien zurück zu Dir selbst.


Diese sieben Prinzipien sind keine starren Theorien. Sie sind archetypisch, kraftvoll lebendig und zutiefst menschlich.


Ihre Energie zeigt sich in Symbolen wie dem Drachen, der für Angst und Schatten steht, in der Seifenblase, die unsere Illusionen offenbart, oder in der Lotusblume, die aus dem Schlamm ins Licht emporwächst. Solche Bilder sprechen eine Sprache, die älter ist als jedes Konzept – die Sprache der Seele. Sie erinnern Dich an das, was in Dir schlummert: an Wandlung, Versöhnung und Weisheit.


Jedes Prinzip ist Erinnerung und Einladung zugleich. Eine Erinnerung daran, wer Du in der Tiefe wirklich bist, und eine Einladung, Dich auf den Weg nach innen zu machen.


Du kannst dieses Buch Kapitel für Kapitel lesen – oder es dort aufschlagen, wo es Dich gerade ruft. Lass Dich frei von ihm inspirieren, bestärken und erinnern.


Ich habe die Prinzipien mit vielen praktischen Übungen ergänzt, die Du leicht in Deinen Alltag integrieren kannst – durch Rituale, Reflexionen, Momente der Stille und bewusstes Ausrichten.


In dunklen Stunden mögen sie Dir wie Lichter sein und Dir den Weg weisen. Mit der Zeit werden sie zu inneren Ankern: zu Liebe, Kraft, Freude und Präsenz. Sie erinnern Dich immer wieder daran, dass Du nicht perfekt sein musst, nicht immer stark – sondern bereit, Dich selbst nicht länger im Stich zu lassen.


Was Du hier in den Händen hältst, möchte mehr sein als eine reine Sammlung psychologischer Ratschläge. Die Urprinzipien dieses Buches entstammen dem Herzstück der Selbstwertpraxis und entsprechen inhaltlich den Therapieschritten, die ich auch in meiner Arbeit mit Klientinnen und Klienten gehe. Sie sind psychologisch fundiert und zugleich innerlich bereichernd – philosophisch, spirituell und lebensnah.


Sie sind keine Methodenschablonen und keine Esoterik, sondern archetypische Wegweiser, die genährt von Sprache, Mythologie, Philosophie und Mystik, die menschliche Seele unmittelbar berühren. Über viele Jahre haben sie sich als universelle Lebensgesetze erwiesen, die Heilungsprozesse der Seele auf natürliche Weise ordnen. Und darin liegt ihre ganze Kraft: Sie verbinden therapeutisches Wissen mit spiritueller Weisheit und dienen zugleich als praktische Anleitung, um seelische Krisen und innere Konflikte im Alltag zu überwinden.


Ich verspreche Dir keine menschengemachten Wunder. Aber ich weiß – weil ich es unzählige Male miterleben durfte –, dass sich Menschen, die die Weisheit dieser Prinzipien in ihr Leben integrieren, nachhaltig und oft in kurzer Zeit von tiefsitzenden, destruktiven Überzeugungen und Verhaltensmustern lösen können. Nicht sofort, aber mit zunehmender Übung. Denn die Urprinzipien besitzen die Macht, einen stillen, tiefgreifenden Wandel in uns einzuleiten – hin zu Heilung, Selbstbestimmung, Vertrauen, Glück und innerem Frieden.


Selbst dort, wo herkömmliche Therapien ins Leere laufen und Medikamente keine echte Wende bringen, können sie neue Türen öffnen. Sie helfen, Symptome zu entpathologisieren, Zusammenhänge neu zu begreifen und den eigenen Weg bewusster mitzugestalten.


Eines dürfen wir dabei nie vergessen: Psychische Konflikte sind so alt wie die Menschheit. Je vertrauter wir im Umgang mit ihnen werden, desto mehr verlieren sie ihre Macht über uns.


Schon die Denker der Antike wie Aristoteles, Platon, Epiktet und Seneca betonten die Bedeutung von Selbstbeobachtung und Selbsterkenntnis. Vernunft, innere Klarheit und die Fähigkeit zur Erkenntnis waren für sie alle seit jeher der Schlüssel zu Heilung und innerer Neuordnung. Und an diese alte Weisheit dürfen wir heute wieder anknüpfen.
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