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Vorwort – Wie


Selbstliebe Ihr


Leben verändern


wird


Quälen Sie Selbstzweifel und Sorgen? Sind Sie unzufrieden mit sich selbst und Ihrem Leben, wissen aber nicht, wie Sie es verändern können? Haben Sie Ängste, die Sie blockieren? Dieses Buch wird Ihnen aufzeigen, wie Sie die Verantwortung für Ihr Glück übernehmen können, sich wieder bedingungslos lieben lernen und in Ihre wahre Stärke zurückfinden werden. Sie werden Ihre Stärken und Schwächen annehmen können, ohne Angst vor dem Urteil anderer zu haben.


Die praktischen Übungsaufgaben werden Ihnen dabei helfen, Schritt für Schritt negative Überzeugungen, die Sie über sich haben, zu entlarven und umzuwandeln, sodass Sie sich selbstbewusst vor anderen präsentieren können, ohne etwas vortäuschen zu müssen oder mit sich zu kämpfen. Finden Sie zu der Liebe zu sich selbst und werden Sie frei, Ihr Leben nach Ihren Wünschen zu gestalten.




Selbstliebe


verstehen



WARUM SELBSTLIEBE


ESSENZIELL IST


Womit fängt Selbstliebe an?


Sich selbst zu lieben und man selbst zu sein ist „in“. Selbsthilfeliteratur zu diesem Thema ist keine Seltenheit mehr und in den sozialen Medien häufen sich die Beiträge zu Hashtags wie „Selbstliebe“, „Selflove“ und „seiduselbst“. Allein unter dem Hashtag „Selbstliebe“ werden auf der sozialen Plattform Instagram 67 neue Beiträge pro Stunde veröffentlicht. Aber was ist Selbstliebe überhaupt? Der Begriff Selbstliebe wird von einigen Menschen mit dem Begriff der Selbstfürsorge gleichgesetzt. „Selbstliebe ist, wenn ich mir selbst eine Auszeit nehme und mir etwas Gutes tue. Ich nehme ein Bad und lese ein Buch.“ Es stimmt, dass eine aktiv gelebte Selbstfürsorge ein wichtiger Bestandteil und auch Ausdruck der eigenen Liebe zu sich selbst ist. Selbstliebe, wie sie in diesem Buch verstanden wird, ist jedoch viel tiefgreifender und komplexer. Sie ist ein psychologisches Konstrukt und eine wichtige emotionale Ressource.


Selbstliebe ist eine positive Grundeinstellung zu sich selbst. Sie ist das emotionale Empfinden einer Person, mit sich selbst und dem eigenen Leben zufrieden und im Einklang zu sein. Sprechen wir von der Liebe zu uns selbst, sprechen wir im Grunde von unserem eigenen Gefühl über unseren Wert - unserem Selbstwertgefühl. Der Psychologe Morris Rosenberg definierte 1965 den Selbstwert als die Kompetenz des „Sich-selbst-mögen“ und dem „Sichselbst-kompetent-fühlen“.


Die Kompetenz des „Sich-selbst-mögen“ ist die Fähigkeit, sich die sicherheitsspendenden Gefühle von „Ich bin etwas wert.“ und „Ich bin bedingungslos geliebt.“, die Sie als Kind von Ihren Eltern oder Bezugspersonen erhalten haben, selbst zu geben. Selbstliebe fängt also damit an, dass Sie sich selbst ein Gefühl von Zuhause und Zuflucht geben können. Es ist das unerschütterliche Wissen, dass Sie richtig sind und immer zu Ihnen selbst zurückkommen können, wenn Sie im Außen Erfahrungen machen, die Zweifel daran lassen. Es ist der liebevolle und einfühlsame Umgang mit sich selbst.


Die Fähigkeit des „Sich-selbst-kompetent-fühlen“ ist das kraftvolle Gefühl, das Steuerrad für Ihr Leben in Ihren eigenen Händen zu halten, indem Sie Eigenverantwortung übernehmen, proaktiv anstatt reaktiv sind und für sich einstehen. Sie vertrauen darauf, dass Sie selbst etwas bewirken können.


Leitende Glaubenssätze von Menschen, die ihren Wert richtig einschätzen und eine hohe Selbstwirksamkeit besitzen, sind „Ich bin wichtig.“ und „Meine Stimme und meine Meinung sind wertvoll.“. Menschen mit einem gesunden Selbstwertgefühl sind besser in der Lage, mit Herausforderungen in ihrem Leben umzugehen, was ihnen nachhaltig zu einem glücklicheren und erfüllteren Leben verhilft.


Woher kommt der Mangel an Selbstliebe?


Die gute Nachricht ist: Das Gefühl, wertvoll zu sein und ein Recht darauf zu haben, geliebt zu werden, ist grundsätzlich eine Eigenschaft, die uns allen innewohnt. Selbst wenn Sie das Gefühl verlernt haben, können Sie es Schritt für Schritt zurückerlernen. Säuglinge, die auf die Welt kommen, stehen in direkter Abhängigkeit zu ihrer Bezugsperson – meist der Mutter. Das Leben des Säuglings in den ersten Monaten ist hauptsächlich in Lustgefühlen und Unlustgefühlen unterteilt. Fühlt sich der Säugling aufgrund von Hunger, Durst oder körperlichem Missempfinden nicht wohl, äußert es diese Unlustgefühle durch Schreien.
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 LIEBE DICH SELBST, STARKE DEN.
SELBSTBEWUSSTSEIN UND STEIGERE DEIN
SELBSTWERTGEFUHL, UM GLUCKLICHER
UND ZUFRIEDENER IM ALLTAG ZU WERDEN






