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Vorwort


Wünschst du dir manchmal eine Entschleunigung oder mehr Zeit für dich? Oder fragst du dich, warum du so oder so gehandelt hast? Kommt es dir so vor, als wären deine Gedanken unkontrollierbar und laut in deinem Kopf?


Nimm dir ein wenig Zeit und beantworte dir diese Fragen selbst. Dieses Buch soll dir dabei helfen.


Ich habe es Selbstzeit-Buch genannt, weil es genau das beschreibt: Du lernst, dir eine Zeit für dich selbst – für dein großes, wundervolles Selbst – zu nehmen und dich selbst zu genießen.


Die Selbstzeit ist eine Zeit, die du dir täglich schenkst für mehr Wohlbefinden, Achtsamkeit und Lebensfreude.


Mit Übungen, Fragen und Anregungen bekommst du Hilfe dabei, dir täglich diese kleine Auszeit zu nehmen und dich mit dir selbst zu beschäftigen – im schönsten Sinne.


Begib dich mit diesem Buch auf die abenteuerlichste und wundervollste Reise überhaupt: Der Reise zu dir selbst.


Ich wünsche dir von Herzen alles Liebe und viel Freude


auf deiner ganz persönlichen Reise.


Susen




Über dieses Buch


Dieses Buch habe ich geschrieben, um mehr Menschen zu ermutigen, sich auf sich selbst zu besinnen: Für die Entdeckung der Selbstannahme und Selbstliebe.


Die Selbstliebe ist entscheidend wichtig für ein Leben in Freude, gelebter Liebe, Verständnis und Frieden.


Alles fängt bei uns selbst an: Frieden, Geborgenheit, Liebe in all ihren Formen, Fülle, Leichtigkeit.


Wir tragen alle diese Qualitäten in uns. Doch wenn wir dieses in uns selbst nicht sehen und nicht erleben, können wir dieses auch nicht im Außen erkennen.


Wenn wir im Frieden mit uns selbst sind – denn das bringt die Selbstliebe ganz selbstverständlich mit sich – verurteilen wir uns nicht, wir sind achtsam und liebevoll mit uns und strahlen dieses auf unsere Umwelt aus.


Selbstliebe bedeutet, sich selbst die beste Fürsorge zu geben und sich selbst vollständig anzunehmen – mit allen Stärken und Schwächen, in unserem Menschsein.


Die Schnelllebigkeit der heutigen Zeit, die hohen Anforderungen, der Lärm, die Informationsflut – all dies sind Faktoren, die uns leicht von uns selbst entfernen, weil wir im permanenten Dauerlauf unser Leben verbringen.


Für die Gesundheit, Zufriedenheit, die Ausgeglichenheit eines jeden einzelnen von uns – also auch für die Gesellschaft insgesamt – ist es wichtig, sich selbst zu besinnen, zu sich selbst zu finden und Neues anzueignen bzw. Altes loszulassen.


Wenn wir uns etwas abgewöhnen wollen oder z. B. eine neue Sichtweise integrieren wollen, benötigt es in der Regel mindestens einen Mondzyklus, also 28 Tage.


Ich habe hier bewusst einen 40 Tage-Rhythmus gewählt, um dir noch mehr Möglichkeiten zur Übung zu geben.


Ich nenne diese kleine Auszeit hier „Selbstzeit“. Deine ganz persönliche Selbstzeit, die du mit dir selbst genießen darfst – und bestimmt auch schätzen lernst.


Die Übungen sind in vier große Themen unterteilt. Für jedes Kapitel findest du 10 Übungen. Diese sind so angelegt, dass du diese nicht zwingend in der genannten Reihenfolge ausführen musst. Aber es wäre hilfreich für dich, die Reihenfolge einzuhalten, weil sie dich Schritt für Schritt in deine Selbstzeit hineinführen.


Versuche möglichst, dir 40 Tage lang eine Selbstzeit zu nehmen, damit sich diese als schöne Selbstverständlichkeit in dein Leben einfügt.


Bitte nutze zur Bearbeitung der Übungsseiten ein extra Blatt Papier.


Falls du im Laufe dieser Zeit mal keine Übung machen konntest, gräm‘ dich nicht; versuche einfach am nächsten Tag, wieder in diesen Fluss zu gelangen.


Wenn dir eine oder mehrere Übungen besonders gut gefallen haben oder du das damit verbundene Thema vertiefen möchtest, wiederhole sie so oft du möchtest.




Vorbereitung deiner Selbstzeit


Für jede dieser Übungen benötigst du ca. 15 bis 30 Minuten. Dies habe ich bewusst so geschaffen, damit es für jeden Menschen möglich ist, diese auch im Alltag unterzubringen.
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