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1. Sich selbst lieben


Wer im Reinen mit sich ist und sich selbst liebt, ist oft zufriedener, glücklicher und ausgeglichener. Bedingungslose Selbstliebe ist eine hervorragende Grundlage für innere Balance. Wer sich selbst liebt, achtet gut auf sich. Wer gut auf sich achtet, bleibt leichter in seiner Mitte.


Übung 1:


Mach dir klar, was für ein wunderbarer Mensch du bist. Um dir das vor Augen zu führen, kannst du zum Beispiel aufschreiben, was du alles an dir magst. Deine herzliche, einfühlsame Art, deinen Humor, deine Intelligenz – was auch immer. Von deinen strahlenden Augen und deinen schönen Haaren bis zu den kleinen Grübchen, die du hast, wenn du lachst. Ob große oder kleine Dinge, offensichtliche oder verborgene: Schreib alles auf, was du an dir magst.


Übung 2:


Dann schreibst du auf, was du gut kannst. Was fällt dir leicht? Was sind deine Stärken und Fähigkeiten? Die Dinge, die man besonders gut kann, fallen einem manchmal selbst gar nicht auf, weil man sie für normal hält. Oft sind es Dinge, bei denen man denkt: Das kann ja jeder. Das denkt man aber häufig nur, weil es einem selbst so leichtfällt. So leicht, dass man denkt, das müsste jeder können. Zum Beispiel einen Kuchen backen. Man denkt, jeder kann einen Kuchen backen. Ja, irgendwie und irgendwann wird es wohl jeder irgendwie hinkriegen. Aber es gibt Menschen, die rühren in kürzester Zeit ein paar Zutaten zusammen und es entsteht ein wahres Meisterwerk.


Putzen. Ja, viele Menschen können einen Lappen nehmen, Putzmittel drauf tun und damit im Waschbecken rumreiben, bis der Dreck weg ist. Aber hast du schon mal gesehen, wie strahlend und glänzend ein Badezimmer aussieht, wenn es jemand geputzt hat, der Freude daran hat und ein echtes Naturtalent ist?


Bügeln. Das Bügeleisen werden viele in die Hand nehmen können. Den Stecker in die Steckdose stecken, geht auch noch. Dann mit dem Bügeleisen über das Kleidungsstück. Aber nur bei Menschen, die das richtig gut können, ist hinterher auch wirklich kein Fältchen mehr zu sehen.


Was kannst du gut? Im Beruf, im Haushalt, im Privatleben. Berufliche Dinge fallen einem meist schnell ein. Aber solche Dinge wie ein guter Zuhörer sein, eine gute Freundin sein, gut mit Tieren umgehen können oder ein Händchen für Pflanzen haben, sind genauso wichtig und wertvoll. Schreib alles auf.


Übung 3:


Dann notierst du alles, was andere an dir mögen. Wofür hast du Komplimente und Lob bekommen? Egal, ob es dein Aussehen und dein Charakter sind oder das, was du besonders gut kannst. Es können auch Dinge sein, für die du zwar kein laut ausgesprochenes Kompliment bekommen hast, aber um die du oft gebeten wirst. Deine Nachbarin wollte von dir das grandiose Kuchenrezept? Dann muss dir der Kuchen wohl immer besonders gut gelingen. Dein Kollege hat dich gebeten, ihm das neue IT-System zu erklären? Dann weiß er wohl, dass du dich damit gut auskennst. Deine Freunde kommen gerne zu dir und plaudern mit dir. Dann scheinst du wohl eine gute Freundin oder ein guter Freund zu sein. Du hast einen Job als Babysitter? Dann bist du anscheinend eine liebevolle, vertrauenswürdige und zuverlässige Person. Schreibe all diese Dinge auch mit auf.


Es tut gut, schwarz auf weiß zu haben, was für ein wunderbarer Mensch du bist. Schau es dir genau an und freu dich darüber. Liebe dich selbst!


Falls du beim ersten Schreiben noch nicht so viele Dinge gefunden hast, heißt das nicht, dass es keine gibt. Sie sind dir nur noch nicht bewusst. Achte in Zukunft darauf. Schau genau hin – und schreib in ein paar Wochen oder Monaten eine neue Liste. Das kann dir dabei helfen, dich selbst zu lieben.




2. Das Leben lieben


Das Leben ist ein Geschenk. Mach dir das bewusst und sei dankbar dafür, dass du lebst. Dafür, was du alles auf dieser Welt erleben darfst. Was für Erfahrungen du machen darfst. Welche Menschen du treffen darfst. Wenn man das Leben als Geschenk empfindet und glücklich ist, dass man lebt, ist es einfacher, die innere Balance zu spüren.




3. Dankbar sein


Sei dankbar. Mach dir bewusst, was in deinem Leben schön und positiv ist. Man ist oft so in seinem Trott und mit dem Lösen von Problemen beschäftigt, dass man völlig vergisst, was schon gut ist. Welche Herausforderungen man schon erfolgreich gemeistert hat. Was man alles erreicht hat. Was einem in diesem Leben geschenkt wurde.
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