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Einleitung

Manchmal zerreißt der Alltag unseren Blick nach innen. Die To-do-Listen, der Druck von außen, die mahnende Stimme im Kopf – all das flüstert uns Geschichten darüber, wer wir sein sollten, wie wir aussehen müssten oder was wir leisten müssen. Doch jenseits dieser Lärmseite liegt eine leise, unverwechselbare Präsenz: deine eigene, freundliche Stimme. Sie kennt deine Zeiten der Stille, deine Wunden, deine Träume und deine ungeschminkte Kapazität zur Heilung. Sie wartet geduldig darauf, gehört zu werden. Selbstliebe beginnt nicht mit Perfektion, sondern mit Erlaubnis. Erlaubnis, da zu sein, so wie du jetzt bist. Erlaubnis, Fehler zu machen, Schmerz zu empfinden und trotzdem weiterzugehen. Erlaubnis, Bedürfnisse zu haben und Grenzen zu setzen. Diese Erlaubnis ist kein Luxus, sondern Grundrecht – ein Anker in stürmischen Zeiten und ein Leuchtturm, der dich wieder zu dir selbst führt. In diesem Buch lade ich dich ein, eine Beziehung zu dir selbst aufzubauen, die warm, ehrlich und beständig ist. Wir werden gemeinsam lernen, den inneren Kritiker zu erkennen, ihn anzuhören, ohne ihn zu fesseln, und schließlich ihm eine neue Rolle zu geben: die Stimme der Güte, der Geduld und der Klärung. Was bedeutet Selbstliebe konkret? Es ist die Entscheidung, dich regelmäßig zu nähren – körperlich, emotional, geistig und spirituell. Es ist die Bereitschaft, deine Bedürfnisse ernst zu nehmen, auch wenn sie für andere unbequem sind. Es ist das Vertrauen, dass dein Wert nicht verhandelbar ist, unabhängig von äußeren Erfolgen, Meinungen oder Vergleichen.

Dieses Buch öffnet zwei einfache Türen. Die erste führt dich nach innen – zu deinem Atem, deinem Körper, deinen Gefühlen. Die zweite führt nach außen – in die Praxis des Handelns: kleine Rituale der Selbstfürsorge, Aussagen, die du dir selbst sagst, und Räume, in denen du dich sicher und gesehen fühlst. Nimm dir einen Moment Zeit. Setze dich bequem, atme langsam ein und aus. Spüre den Boden unter dir, die Luft um dich herum, den Rhythmus deines Herzens. Du bist hier, und du bist genug. Die Reise zur Selbstliebe beginnt genau dort, wo du gerade bist.

Möge diese Reise zu dir selbst mit dem stillen Vertrauen in dir beginnen, dass du jetzt schon genug bist. Und mögest du dich mit jedem einzelnen mutigen Schritt, den du gehst, daran erinnern, dass du dich in jedem Moment genauso lieben darfst, wie du bist.
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