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Vorwort




 




Dieses Buch ist

für dich, wenn du auf der Suche nach einem Weg bist, um dein Leben leichter zu

machen. Wenn du gerne achtsamer dein Leben führen möchtest oder dankbarer für

die kleinen Dinge sein möchtest, zeige ich dir verschiedene Techniken, die dich

diesen Zielen näher bringen. Vielleicht verspürst du im Alltag zunehmend eine

gewisse Antriebslosigkeit oder wünschst dir in manchen Situationen etwas mehr

Selbstvertrauen, auch hier kann dir diese Lektüre eine Hilfe sein.




 




Ich betrachte

den Wunsch nach mehr Selbstvertrauen oder die Suche nach Gelassenheit nicht als

zwei verschiedene Dinge. Es sind vielmehr die zwei Seiten ein und derselben

Medaille. Alles beeinflusst einander, alles ist eins. Und alles lässt sich mit

dem Zustand des inneren Friedens vereinbaren. Wenn du lernst, dir zu vertrauen,

kannst du Frieden mit deinen Schwächen schließen. Und dies bringt Gelassenheit

in deinen Tag, woraus ein Gefühl der Dankbarkeit für die Fülle des Lebens in

dir erwächst.




 




Ich werde über

die Selbstliebe schreiben, die dir das Tor zur besten Beziehung deines Lebens

öffnet: zu dir selbst. Du wirst die befreiende Wirkung von Lachen kennen

lernen, deinen Geist von Stress beim 10-Min-Spaziergang frei machen und

anschließend mit neuen Kräften ins Tun kommen. Ich gebe dir den Schlüssel zur

Gelassenheit in Form von Meditationen mit auf deinen Weg und enthülle dir durch

Achtsamkeit die kleinen Wunder im Alltag. Anschließend stelle ich dir mit Qi

Gong eine Entspannungstechnik vor und erläutere, was es mit dem Flow auf sich

hat, den du beispielsweise beim Malen verspüren kannst. Die vorgestellten

Schreibtechniken kannst du nutzen, um deine Dankbarkeit und ein Gefühl des

Friedens zu vertiefen, aber auch, um deine Gedanken in stürmischen Zeiten zu

ordnen, bessere Entscheidungen zu treffen oder deine Ziele zu formulieren und

zu erreichen. Erfahre die Macht der Worte, wähle sie bewusst, werde dir selbst

bewusst und schließe Frieden mit deinem Job. Du lernst dich immer besser

kennen, du weißt, was du willst und was deine Seele und dein Körper brauchen.

Mach dich frei von den kleinen und großen Süchten, komme in Einklang mit Körper

und Geist, treibe Sport, aber entspanne dich auch bewusst und ernähre dich

gesund. Schau zu, wie sich dein Leben verändert, wenn du es aus einem positiven

Blickwinkel betrachtest. Lerne ein Optimist zu werden und stelle dich deinen

Ängsten. Und zum Schluss verrate ich dir noch, warum es dir schlecht gehen

darf. Denn auch nach dieser Lektüre wirst du nicht den Rest deines Lebens mit

breitem Grinsen, stolzer Brust und tiefer Glückseligkeit umher wandern. Aber du

weißt, wie du immer mal wieder zu diesem Zustand zurückkehren kannst.




 




Nun gibt es

schon viele Bücher zu diesem oder ähnlichen Themen von Therapeuten, Lifecoaches

oder Mönchen und Gurus. Ich bin jedoch eine einfache Frau, habe nie ein Studium

der Psychologie genossen und war auch noch nie in einem Ashram. Ich war vor ein

paar Jahren ebenfalls auf der Suche nach meinem inneren Frieden, und bin es zu

Teilen noch immer. Denn dieser Weg ist kein Sprint, dies ist eine Reise, die

dich dein ganzes Leben lang fordert. Jedoch bin ich überzeugt, dass die Reise

mich jeden Tag beschenkt. Ich möchte aus meinem Blickwinkel schreiben und

erzählen, was mir geholfen hat, mich selbst zu finden. Ich habe mich mit

verschiedenen Themen befasst und verschiedene Techniken ausprobiert,

dementsprechend soll das hier eine bunte Mischung sein, aus der du dir das

heraus suchen kannst, was zu dir passt. 




 




So kannst du

deinem inneren Frieden Tag für Tag ein Stückchen näher kommen. Und dafür musst

du nicht einmal dein ganzes Leben verändern. Du kannst es, wenn du es möchtest.

Aber entscheidender ist, dass du deine Einstellung änderst. Die Veränderung kann

nur in deinem Kopf erfolgen.




 




 













Selbstliebe




 




Dr. Eckart von

Hirschhausen[1],

Arzt und Kabarettist, schreibt in seinem Buch Glück kommt selten allein:

„Liebe dich selbst, dann können dich alle anderen gern haben.“ Ich finde dieses

Zitat sehr schön, mir gefällt vor allem die Doppeldeutigkeit. Doch was sagt der

Autor damit aus?




 




Wenn du dich

selbst liebst, wenn du das nötige Selbstvertrauen aufgebaut hast, dann kann es

dir egal sein, was andere über dich denken. Es ist nicht mehr so wichtig, von

jedem gemocht zu werden. Dich werden ohnehin nie alle Menschen mögen. Mach dir

das klar und finde dich damit ab. Du sparst enorm viel Energie, wenn du nicht

länger versuchst, es jedem recht zu machen. Da jeder Mensch anders ist, wird es

Menschen geben, die dich mögen, dich sogar lieben, es wird aber auch Menschen

geben, die dich nicht mögen, dich vielleicht sogar verachten, nur weil du

anders bist, als sie es erwarten. Also erster Schritt auf dem Weg zur

Selbstliebe: verabschiede dich von dem Gedanken, von allen gemocht zu werden.

Wichtiger ist es, dass die richtigen Menschen dich mögen. Und die richtigen

Menschen sind die, die dich mögen. Problem gelöst. 




 




Das klingt

jetzt sehr banal, aber denke das nächste Mal, wenn dich jemand scheinbar nicht

mag, vielleicht sogar ablehnt, bewusst darüber nach, warum du von diesem

Menschen gemocht werden möchtest. Möchtest du überhaupt von diesem Menschen

gemocht werden? Was gewinnst du durch seine Zuneigung? Was verlierst du durch

seine Ablehnung? Du wirst feststellen, dass du in den seltensten Fällen etwas

verlierst. Welches Bedürfnis erfüllt er dir? Häufig wollen wir von unseren

Mitmenschen die Liebe und Bewunderung bekommen, die wir uns selbst nicht

schenken. Wir suchen Bestätigung. Doch warum gibst du dir die Bestätigung nicht

selbst? Brauchst du sie wirklich von außen? Brauchst du sie so dringend wie die

Luft zum Atmen? Du darfst dich selbst annehmen, du brauchst keine Erlaubnis von

irgendwem.




 




Was sagt Eckart

von Hirschhausen noch aus? Wenn du dich magst, mögen dich andere auch.

Selbstbewusste Menschen sind attraktiv, da sie dieses Selbstbewusstsein und

Selbstvertrauen ausstrahlen. Selbstbewusste Menschen setzen sich im Theater

oder in der Kirche gerne in die erste Reihe, sie stellen sich auf die Mitte der

Tanzfläche. Menschen mit geringem Selbstbewusstsein setzen sich in die letzte

Reihe oder stellen sich an den Rand. Sie versuchen, sich klein zu machen,

wollen nicht gesehen werden. Oder sie kommen gar nicht aus dem Haus. Wer nicht

gesehen werden will, braucht sich nicht zu wundern, wenn er nicht gesehen wird.

Wenn du von deinen Mitmenschen wahrgenommen werden möchtest, ist es von

Vorteil, wenn sie dich bemerken.




 




Diese positive,

kraftvolle Ausstrahlung kannst du weder erzwingen noch vortäuschen. Habe

Vertrauen, das kommt von ganz alleine. Wenn du wie ich ein introvertierter

Mensch bist, kannst du diese Ausstrahlung ebenso haben. Extrovertierte Menschen

dagegen können ein schwaches Selbstbewusstsein und geringes Selbstvertrauen

haben, Selbstvertrauen ist nicht laut, verabschiede dich von Klischees.

Selbstvertrauen entsteht in deinem Inneren, dort wird es gebraucht, nicht im

Außen.




 




Lass mich dir

eine Anekdote erzählen: Neulich hat mich ein Mann an der Bushaltestelle

angesprochen. Wir haben uns daraufhin die folgende 30-minütige Busfahrt

angenehm unterhalten. Er gab mir zum Abschied einen Handkuss und machte mir

Komplimente für meine schönen Augen und mein Lächeln. Was glaubst du, wie viele

solcher Komplimente habe ich bekommen, als es mir schlecht ging? Richtig,

keines. Als es mir schlecht ging, habe ich nicht gelächelt, also konnte auch

niemand mein Lächeln bewundern. Kennst du diesen Glanz in den Augen bei manchen

Menschen? Augen sind für mich das Fenster zur Seele. Du musst manch einem

Menschen nur in die Augen sehen und du weißt, was er fühlt. Du weißt, ob du ihm

vertrauen kannst. Und wenn dieser Mensch lächelt, dann lächeln auch seine

Augen. Bist du traurig, dann sieht man das auch an den Augen. Hast du geweint,

sind sie gerötet. Hast du schlecht geschlafen, weil du dich mit Sorgen quälst,

hast du dunkle Ringe unter den Augen. Deine Ausstrahlung spiegelt dein Inneres.




 




Es ist also ein

Teufelskreis. Geht es dir gut, mögen dich die Menschen, machen dir Komplimente,

und es geht dir noch besser. Geht es dir schlecht, beachten dich die Menschen

nicht, und es geht dir schlechter. Diesen Teufelskreis kannst du mit Selbstliebe

durchbrechen. Stelle dich vor den Spiegel und blicke solange hinein, bis du das

Bild darin liebst. Wann hast du dir das letzte Mal selbst in die Augen gesehen?

Wann hast du dich das letzte Mal selbst gelobt? Wann hast du dir zuletzt selbst

ein Kompliment gemacht?




 




Ich habe einem

Freund genau diese Frage gestellt: Wann hast du dich zuletzt gelobt? Und er

antwortete mir, dass er nicht wisse, wofür er sich loben solle. Er wollte eine

Stunde früher zur Arbeit kommen, aber kommt noch immer eine halbe Stunde zu

spät. Er kommt mit der Arbeit nicht so voran, wie er sich das wünscht. Und ich

sagte ihm: lobe dich dafür, dass du eine halbe Stunde eher als zuletzt auf der

Arbeit bist. Lobe dich dafür, dass du mit deiner Arbeit voran kommst, und tadele

dich nicht, nur weil du dir zu hohe Ziele gesetzt hast. Ich bin auch ein

solcher Mensch, ich verstehe das. Bist du auch ein solcher Mensch? Glaubst du,

erst mit dir zufrieden sein zu dürfen, wenn du dieses oder jenes erreicht hast?

Hast du nur noch dieses Ziel vor Augen und bist blind für alles, was du in der

Zwischenzeit erreichst? Hältst du viele Dinge, die du in deinem Alltag gut

machst, für nicht erwähnenswert? Ich denke, dass du viele kleine Erfolge feiern

könntest, wenn du sie als solche wahrnimmst.




 




Setze dir Zwischenziele,

klopfe dir mal selbst auf die Schulter. Und zwar ruhig wortwörtlich. Erkenne

deine Stärken und lobe dich dafür. Albert Einstein[2]

soll mal gesagt haben „Jeder ist ein Genie! Aber wenn Du einen Fisch danach beurteilst,

ob er auf einen Baum klettern kann, wird er sein ganzes Leben glauben, dass er

dumm ist.“ Der Pinguin ist an Land etwas tollpatschig

und fliegen kann er auch nicht. Scheinbar eine Fehlkonstruktion. Doch im Wasser

ist er wunderschön und ein fantastischer Schwimmer[3].

Vielleicht lebst du dein ganzes bisheriges Leben als Pinguin an Land, du siehst

nur deine Schwächen, das trübt dein Selbstvertrauen. Aber in Wahrheit bist du

fürs Wasser gemacht, also such nach deinen Stärken. Das können scheinbar ganz

banale, alltägliche Dinge sein. Lobe dich dafür, dass du jeden Morgen aufstehst

und zur Arbeit gehst. Wenn du ein Essen gekocht hast, das gut schmeckt, dann

lobe dich dafür. Es gibt Leute, die lassen sogar heißes Wasser anbrennen. Hast

du der Kassiererin im Supermarkt heute schon gesagt, wie gut ihr ihre neue

Frisur steht? Hat sie sich gefreut? Dann sei zufrieden mit dir, weil du einem

anderen Menschen ein Lächeln geschenkt hast. Einem anderen Menschen etwas Gutes

zu tun, macht dich zugleich selbst glücklich.




 




Viele definieren ihren Selbstwert über ihr

Aussehen. Das ist absoluter Unsinn, trenne dich von dem Gedanken. Über

Geschmäcker lässt sich bekanntlich nicht streiten. Und da jeder Mensch anders

ist, hat auch jeder Mensch einen anderen Sinn für Schönheit. Und selbst wenn du

jetzt nicht dem allgemein gängigen Schönheitsideal entsprichst, kann es da

draußen jemanden geben, für den du die schönste Frau oder der tollste Mann

bist. Der Lyriker Christian Morgenstern[4]

schrieb: „Alles ist schön, was man mit den Augen der Liebe betrachtet.“ Und

zählen nicht die inneren Werte mehr als die äußeren? Nicht zu vergessen die

berühmte Ausstrahlung. Du weißt ja mittlerweile, selbstbewusste Menschen haben

eine bessere Ausstrahlung und sind dadurch attraktiver. Mir fallen gleich

mehrere berühmte Schauspielerinnen ein, die ich nicht als schön bezeichnen

würde, aber die einfach Klasse, Charme und Charisma haben. Die Power haben und

weit erfolgreicher als die junge Konkurrenz sind, die außer einem hübschen

Gesicht nichts zu bieten haben. Eckart von Hirschhausen sagte scherzhaft: „Beine sind lang genug,

wenn man mit den Füßen auf dem Boden kommt.“ Im

Stehen. Mache deine vermeintlichen „Mängel“ doch einfach zu deinem

Markenzeichen. Und grundgütiger Himmel, welcher normalen Frau passt schon eine

Hose in Kleidergröße 34? Oder 36? Und nicht

jeder Mann wird mit Sixpack geboren. Den musst du dir schon antrainieren.




 




Und wenn du schon dabei bist, löse dich von der

Vorstellung perfekt sein zu müssen, oder etwas perfekt machen zu müssen.

Perfektion ist eine Illusion, es gibt nie ein Perfekt, nichts ist jemals

perfekt. Du bist ein wertvoller Mensch, so unperfekt, wie du eben bist. Häufig

verwechseln wir Perfektion mit Hingabe. Brené Brown[5], Autorin von Die Gaben

der Unvollkommenheit, schreibt: Gesundes Streben ist selbst

fokussiert: „Wie kann ich wachsen?“ Perfektionismus ist auf andere fokussiert:

„Was werden sie denken?“




 




Perfektionismus

entsteht aus der Angst, nicht gut genug zu sein, die wiederum in einem

schwachen Selbstbewusstsein wurzelt. Die Angst davor, kritisiert zu werden oder

andere zu enttäuschen, hat nichts mit Liebe zu tun, weder zu sich, zu einer

Sache oder zu anderen. Auf Dauer wird dir der Perfektionismus immer schaden, er

steht zwischen dir und deinen Träumen. Er treibt dich immer weiter an, du wirst

nie zufrieden sein und dir keine Ruhe gönnen, bis du ausbrennst. Je mehr du die

Perfektion anstrebst, umso härter treffen dich Fehler, umso persönlicher nimmst

du Kritik. Das schadet deinem Selbstvertrauen und schadet deinem inneren

Frieden. Voltaire[6]

drückte es so aus: „Perfekt ist der Feind von gut.“ 




 




Doch wie

gelingt es dir, den Wunsch nach Perfektion loszulassen? Mache dir bewusst, wann

du in die Falle tappst, und versuchst perfekt zu sein. Dies gelingt dir, indem

du immer mal wieder inne hältst und darüber nachdenkst, wo du stehst, wo du hin

möchtest und zu welchem Preis. Ein Mittel dazu ist, Achtsamkeit zu trainieren,

in einem späteren Kapitel gebe ich dir dazu eine Anleitung an die Hand. Rufe

dir dann und wann ins Gedächtnis, dass Perfektion eine Illusion ist, wenn nötig

sag es dir in Form eines Mantras vor, und versuche, der Angst hinter dem Wunsch

nach Perfektion auf den Grund zu gehen. Akzeptiere, dass du Fehler machst, und

dass Fehler dazu da sind, um aus ihnen zu lernen. Sie sind ein natürlicher

Bestandteil deines Weges. Und zu guter Letzt geh mit Freude an die Aufgabe, die

du gerade erledigen möchtest. Wenn du mit Freude bei einer Sache bist, wird der

Weg wichtiger als das Ziel, und es bleibt kein Raum mehr für das Streben nach

Perfektion.




 




Der Schlüssel zur Selbstliebe:






 	Mache deinen Wert nicht vom Urteil anderer abhängig.


 	Versuche nicht, es allen recht zu machen.


 	Erlaube dir zu sein, wie du bist.


 	Lobe dich immer wieder selbst und erkenne an, was du

     leistest.


 	Beschäftige dich mit deinen Stärken. Wenn du dir unsicher

     bist, suche bewusst nach vermeintlichen Stärken.


 	Setze dir erreichbare Zwischenziele und feiere kleine

     Erfolge.


 	Lass dich nicht von falschen (Schönheits-) Idealen

     blenden.


 	Sei nicht so streng zu dir, Perfektion ist

     eine Illusion.







 













Lache

(auch mal über dich selbst)




 




Wann hast du

das letzte Mal aus tiefstem Herzen gelacht? So, dass dir Tränen kamen? Wann

hast du überhaupt zuletzt gelacht? Oder wenigstens geschmunzelt? Wenn du auf

diese Fragen keine Antwort kennst, solltest du schleunigst etwas daran ändern.




 




Lachen ist

nachweislich gesund für den Körper und für die Seele. Es ist das Kennzeichen

einer unbeschwerten Kindheit, Kinder lachen bis zu 400 Mal täglich, wir

Erwachsenen scheinen es zu verlernen, wir lachen nur noch 15 Mal im Durchschnitt!

Die Lachforschung (Gelotologie) besagt, dass durch Lachen entzündungshemmende

und schmerzstillende Substanzen freigesetzt werden. Dein Körper produziert

vermehrt Abwehrkräfte. Die Atmung verbessert sich, wodurch das Gehirn mit mehr

Sauerstoff versorgt und das Herz-Kreislaufsystem in Schwung gebracht wird. Lachen

erhöht die Aufmerksamkeit, auch Stress kann durch Lachen abgebaut werden.[7]

Schon seit der Antike ist die antidepressive Wirkung von Lachen bekannt. Der

Humorforscher William Fry[8],

Gründer der modernen Lachforschung, formulierte es so: „Lachen ist eine

Leibesübung mit dem Zuckerguss des Amüsements.“




 




Also

verschreibe ich dir hiermit, einmal am Tag zu Lachen. Das war das erste, was

ich auf meinem Weg zu mehr Selbstvertrauen und raus aus dem Grau getan habe:

ich habe es mir als Ziel gesetzt, einmal am Tag zu lachen. Gar nicht so

einfach, wenn die Mundwinkel so tief hängen, dass sie über den Asphalt

schleifen. Aber ich habe einen Weg gefunden: ich mag lustige Comicstrips wie

die von Garfield[9],

Hägar[10]

oder Calvin und Hobbes[11].

Und abends vorm Schlafen gehen habe ich stets ein Buch mit Comicstrips mit ins

Bett genommen und noch ein wenig gelesen. Ich habe mir die Zeit des Tages so

eingeteilt, dass ich noch 15 Minuten hatte, ehe ich das Licht ausschalten

musste. Da so ein Strip recht kurz ist, schaffst du in 15 Minuten ziemlich

viele. Und für mich war es unmöglich in der Zeit nicht wenigstens über einen

Strip zu lachen. So konnte ich jeden Abend mit dem guten Gefühl einschlafen,

gelacht zu haben. Der positive Effekt dabei, dass ich das stets vorm

Einschlafen tat: ich schlief mit einem Lächeln auf dem Gesicht ein. Mein

letzter Gedanke war nicht, wie deprimierend oder grauenvoll der Tag war. Diese

Vorgehensweise hatte noch einen positiven Effekt: ich hatte jeden Tag etwas,

worauf ich mich freuen konnte. Nämlich auf die 15 Minuten abends vor dem

Schlafen gehen mit meinen Comicstrips.
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