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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in


diesem Buch


In diesem Buch erfahren Sie alle wichtigen Aspekte, wie Sie Ihrem Körper und Geist etwas Gutes tun und mit mehr Selbstliebe ein Leben voller Zufriedenheit und Harmonie führen können. Sie finden die nötigen Hilfestellungen, um überhaupt richtig in die Selbstliebe-Thematik einzusteigen.


Sehen Sie diesen Ratgeber als Begleiter für Ihren bevorstehenden Weg. Sie werden ausführlich darüber informiert, was Selbstliebe überhaupt bedeutet, weshalb es wichtig ist, sich selbst zu lieben, und welche Erfolge Sie durch mehr Selbstliebe erzielen können. Ist Selbstliebe für jeden geeignet und wann ist eigentlich der richtige Moment, damit zu beginnen? Anschließend werden Sie tiefer eintauchen und Schritt für Schritt den Weg zur Selbstliebe erlernen. Einfache Tipps und Tricks werden Ihnen den Start erleichtern. Doch wie können Sie Selbstliebe nun in den Alltag integrieren? Und was passiert, wenn die Gedanken einmal verrücktspielen und Sie das Gefühl haben, vom Weg abzuweichen? Auch darüber werden Sie aufgeklärt, sodass Sie Ihr Ziel nicht aus den Augen verlieren.


Zu viele Gedanken sind nicht immer schlecht. In diesem Ratgeber wird Ihnen jedoch erklärt, wie Sie Ihre Gedanken sortieren können. Sie bekommen praktische Übungen aufgezeigt, welche wenig Zeit beanspruchen, aber dennoch einen großen Mehrwert für Sie bringen. Müdigkeit, Antriebs- und Motivationslosigkeit – solche Zeiten sind ganz normal und gehören zu dem Prozess dazu. Sie sind ein Mensch und keine Maschine.


Doch selbst hier werden Sie erlernen, wie Sie positiv durch diese Phasen gehen können und den Mut nie verlieren. Sie werden feststellen, dass Sie durch Ihre persönliche Entwicklung nun auch anders auf manche Menschen wirken; wie und weshalb, erfahren Sie in dem dazugehörigen Abschnitt. Zum Abschluss des Ratgebers wird Ihnen noch einmal ein sehr bedeutungsvoller Satz mit auf den Weg gegeben: Selbstliebe bedeutet nicht, selbstverliebt zu sein.


Auf die Definition und Wichtigkeit wird noch einmal eingegangen und Sie werden dadurch den Ratgeber mit einem positiven Gefühl beenden.





Selbstliebe im


Überblick



WAS BEDEUTET SELBSTLIEBE?


Selbstliebe hat viele verschiedene Bedeutungen. Es ist die uneingeschränkte und tiefgründige Liebe zu sich selbst. Es bedeutet, sowohl Ihre Eigenschaften als auch Ihren Körper so zu lieben, wie er ist.


Fällt es Ihnen leicht, andere Personen anzuerkennen und zu respektieren? Dann geben Sie sich auch diesen Respekt. Selbstliebe, auch Eigenliebe genannt, heißt, sich seiner Person voll und ganz anzunehmen. Sie sind sich Ihrer eigenen Stärken und Schwächen bewusst, nehmen diese an und lieben sie. Selbstliebe ist ein ehrlicher Umgang mit sich selbst und gleichzeitig ein Gefühl tiefer Verbundenheit. Stellen Sie sich Eigenliebe einmal bildlich vor, beispielsweise als wäre sie Ihr Kind. Sie verstehen Ihr Kind vielleicht nicht immer, kritisieren es, finden nicht alles gut, was es macht, Sie sind manchmal verärgert und wütend; aber dennoch werden Sie Ihr Kind immer ermutigen, immer den Rücken stärken und vor allem, uneingeschränkt und bedingungslos lieben.


Nur, wenn Sie sich selbst lieben, finden Sie heraus, was Sie wirklich im Leben brauchen. Sie lernen, worauf Sie Wert legen und was Sie glücklich macht. Sie wissen um Ihre Bedürfnisse und können dementsprechend danach handeln und Ihre Entscheidungen lenken. Der bekannte Psychoanalytiker Erich Fromm weist in seinem Text „Die Praxis der Liebe“ auf Folgendes hin: „Die Fähigkeit zur Liebe hängt von unserer Fähigkeit ab, zu wachsen und eine produktive Orientierung in unserer Beziehung zur Welt und zu uns selbst zu entwickeln“.


Selbstliebe bedeutet also auch, nur, wenn Sie in der Lage sind, eine gesunde Beziehung zu sich selbst zu entwickeln und sich so zu akzeptieren und zu lieben, wie Sie sind, können Sie diese Liebe an andere Personen weitergeben. Selbstliebe ist also auch wichtig für Ihre Partnerschaft und für die Beziehung zu Ihren Mitmenschen. Mit einer gesunden Portion Liebe zu sich selbst haben Sie nicht nur Ihr Wohlbefinden in der Hand, sondern auch Ihre Unabhängigkeit. Sie kennen sich selbst und sind frei in Ihrem Sein, Sie benötigen keine Hilfe von außen, um zu Ihrem eigenen Glück zu finden.


Selbstliebe ist individuell, jeder Mensch hat andere Bedürfnisse. Selbstliebe heißt daher auch, die Bedürfnisse des anderen zu respektieren, aber auch, die eigenen Bedürfnisse zu kennen und auf diese zu achten. Die Entwicklung dazu ist nicht immer einfach. Der Weg zur Selbstliebe ist ein ständiger Prozess und auch hier gibt es Höhen und Tiefen. Betrachten Sie sich als Ihren eigenen besten Freund/beste Freundin und handeln Sie danach. Machen Sie sich Komplimente, seien Sie geduldig und zeigen Sie Verständnis. Verzeihen Sie sich eigene Fehler, seien Sie nachsichtig.
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Wie Sie iiber die 5 Saulen Selbstakzeptanz,
Selbstachtung, Selbstvertrauen,
Selbstwertgefiihl und Selbstannahme
auftichtige Selbstliebe entwickeln, um
mehr Gliick und Dankbarkeit zu empfinden
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