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			Vorwort zur Neuauflage

		
			Ich erinnere mich noch, als wäre es gestern gewesen, an den Tag, als ich dieses Buch zum ersten Mal in Händen hielt. Einer meiner größten Träume war wahr geworden. Minutenlang flossen Tränen der Überwältigung und Freude über meine Wangen. Ich – die kleine, so lange kranke Melanie – habe es geschafft. Ich bin nicht mehr klein. Ich bin nicht mehr das Opfer. Nein, ich bin jetzt der Schöpfer meiner Träume, meine beste Freundin und meine große Liebe. Damit steht eines fest: Ich kann alles schaffen, was ich möchte. Und du auch!

			Dieses Buch – mein erstes Buch von mittlerweile vier erfolgreichen Büchern in der Kategorie liebevolle Lebenshilfe – will auch dich auf diesem Weg zurück zu dir, deiner Selbstliebe und deinem ganzen Potenzial begleiten. Vorerst hatte ich Zweifel, ob dieses Buch, das ich ja mittlerweile vor knapp sechs Jahren geschrieben habe, meinen und deinen Ansprüchen genügt. Schließlich ist es immer unser gewachsenes Ich, das unserem früheren Ich erklärt, wie wir es hätten besser machen sollen. Heute bin ich schließlich um sechs Jahre Berufs-, Lebens- und Autorenerfahrung weiter. Aber während ich dieses Buch an der einen oder anderen Stelle überarbeitet habe, habe ich auch gemerkt, dass dem nicht immer so ist. Natürlich weiß und kann ich heute das eine oder andere besser als früher. Meine Ansätze haben sich weiterentwickelt und manches, das du in diesem Buch findest, entspricht mir nicht mehr ganz in der Art und Weise, wie ich heute kommuniziere, sowie meinen heutigen Kernthemen.

			Aber genauso hat mich mein früheres Ich mit diesem Werk an viele zentrale Punkte der Persönlichkeitsentwicklung erinnert, die man nur allzu gerne übersieht oder wieder vergisst. Mein früheres Ich hat mir in diesem Buch wieder neue Perspektiven aufgezeigt, mich an den Kern meiner Selbstliebe erinnert, diese gestärkt, mir bewusst gemacht, wo ich Leichtigkeit finde, wenn sie mir wieder einmal fehlt, und mich die heilsame Kraft der Körperliebe wieder spüren lassen. Kurzum: Mein früheres – vorerst angenommen – weniger reifes Ich hat mir dabei geholfen, wieder ein Stück weit über mich selbst hinauszuwachsen. Und ich bin der tiefsten Überzeugung, dass es auch dich bereichern kann.

			Natürlich habe ich es mir trotzdem nicht nehmen lassen, das Buch an der einen oder anderen Stelle anzupassen beziehungsweise zu erweitern. Zum Beispiel habe ich heute einen anderen – wie ich meine – authentischeren und friedvolleren Umgang mit dem Thema Körperliebe. Auch die Werkzeuge aus der Kategorie Selbstliebe habe ich an diversen Stellen erneuert und abwechslungsreicher gestaltet. Aber am besten lässt du dich einfach überraschen und genießt die Reise zu dir selbst, die wir jetzt gemeinsam starten.

			Von Herzen viel Freude beim Lesen

			deine Melanie
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			Das Mädchen, das nicht schlafen konnte

		
			Als ich ein Kind war, las mir meine Mutter das Märchen von der Prinzessin auf der Erbse vor. Schon damals fand ich das Verhalten des Mädchens bedenkenswert: eine wunderschöne, reiche Prinzessin, die nichts Besseres zu tun hatte, als sich unentwegt über eine einzelne Erbse aufzuregen …?

			Viele Jahre später inspirierte mich genau dieses Märchen dazu, meine größte Lebenskrise zu bewältigen.

			Denn wenn die Erbse das Synonym für die großen und kleinen Probleme in unser aller Leben ist, so bieten sich zwei Möglichkeiten an. Entweder wir machen es der Erbsenprinzessin gleich, blasen die Erbse zu einer Wassermelone auf und ärgern uns grün und blau. Oder aber wir machen aus der Erbse einfach eine Perle.

			Ich habe mich für die Perle und den Glanz des Lebens entschieden, obwohl mich das Leben eine Zeit lang ordentlich gezwickt hat.

			Zu zwicken begann es mich erstmals im jungen Erwachsenenalter. Wie bei so vielen von uns standen auch bei mir damals die Erfüllung materieller Wünsche sowie unausgesprochene, aber dennoch deutlich spürbare Erwartungen meines Umfeldes im Vordergrund. Ich war ein Mädel vom Land, und wie du dir vorstellen kannst, gibt es, um diese Rolle gut zu erfüllen, einige Anforderungen: einen guten Job, bei dem die Sicherheit des Arbeitsplatzes die höchste Priorität hat, schließlich weiß man nie, wie es kommen wird. Einen soliden Partner, der anständig zupacken kann. Ein gebärfreudiges Becken, wobei, das kann man – soweit ich weiß – nicht beeinflussen. Und natürlich eine bescheidene Einstellung zum Leben, denn die findet nicht nur der Zukünftige, sondern auch die Nachbarin gut.

			Zu all diesen Kriterien, die ich unhinterfragt versuchte zu erfüllen, dominierte mich auch ein altes Sprichwort. »Ohne Fleiß kein Preis«, hörte ich meine innere Stimme immer wieder sagen, weswegen ich mich in der Annahme, ich täte das Richtige, tagtäglich zur Arbeit quälte. Dennoch dachte ich kein einziges Mal an eine Veränderung. Damals war mir nicht bewusst, dass Arbeit auch Spaß machen darf, ja sogar soll! Heute aber kann ich mir eingestehen, dass ich die miserabelste Sekretärin war, die du dir nur vorstellen kannst. Mir fehlten jegliche Fähigkeiten und Begabungen, die eine gute Verwaltungskraft auszeichnen. Kein Wunder also, dass meine Fehlerquote hoch war und meine Motivation im Sand. Ganz tief in mir wusste ich schon damals, dass meine Talente in anderen Bereichen lagen. Doch die Stimmen in meinem Kopf, die danach verlangten, die Anforderungen, die mich ein Leben lang begleitet hatten, zu erfüllen, waren lauter. Folgsam, wie ich war, hörte ich auf die Vernunft und wurde dabei von Tag zu Tag unglücklicher.

			Mein ganzes Leben erschien mir wie eine Baustelle mit unzähligen Begrenzungen. Meine jugendlichen Träume von einem kreativen Job, der Entdeckung der Welt, einem eigenen Buch, der Wandlung zur Prinzessin, vom Traummann und nicht zu vergessen – vom Treffen mit Bridget Jones – waren in den Bereich des Unerreichbaren gerutscht.

			Genau mit jenen Begrenzungen stolperte ich damals in meine erste Beziehung, die viele Jahre währte. Und so dankbar ich für all die Erfahrungen bin, die ich durch diese Zeit machen durfte, war es für mich das bisher freudloseste Jahrzehnt meines Lebens. Im Nachhinein erscheint es mir so, als wäre ich in eine Art Winter- oder sagen wir Prinzessinnenschlaf gefallen.

			Nachdem mich der Prinz aber nicht wachküsste, musste ich selbst diese Aufgabe übernehmen. Wie du dir vorstellen kannst, schafft man das nach so vielen Jahren des Grenzdenkens nicht einfach so. Deshalb übernahm mein Körper diese Aufgabe eines Tages.

			Mysteriöse Krankheitssymptome in Form von Ausschlägen an allen Stellen meines Körpers und Schwellungen im Gesicht, die meine Lippen wie aufgedunsene Schwimmreifen aussehen ließen und meine Augenlieder zu überdimensionalen Scheuklappen umfunktionierten, begleiteten mich täglich. Die Ausschläge juckten bestialisch. Eines Nachts, der Juckreiz war wieder einmal besonders schlimm, lag ich schlaflos wach. Da kam mir ein Gedanke. Was, wenn mir mein Körper mit dieser nervigen, nicht enden wollenden Juckerei etwas sagen will?

			Und da erwachte ich plötzlich aus dem Koma des rationellen Denkens und der brutalen Selbstverleugnung.

			Ich betätigte die Reset-Taste und startete mit fünfundzwanzig Jahren in ein völlig neues Leben. Meine langjährige Beziehung, meine Heimat, meinen Job, den Drang, es allen recht machen zu wollen, und meine bescheidene Meinung von mir selbst ließ ich dabei einfach zurück. Wenige Wochen nach den radikalen Veränderungen verabschiedeten sich auch meine Hauterkrankungen und kehrten nie wieder zurück. Aus dem einst sehr schüchternen Mädchen wurde eine selbstbewusste Frau. Das machte sich sowohl in meinem Job als auch in meinem Privatleben bemerkbar. Beruflich jagte ein Erfolg den nächsten. Ich arbeitete damals als Finanzberaterin und erwies meinem Arbeitgeber durch hervorragende Verkaufszahlen meine Dienste. Auch außerhalb meines Jobs nahmen die Disziplin und das Streben nach mehr stetig zu. Weiterbildungen, jede Menge Sport und so viele hilfreiche Kontakte wie möglich zu knüpfen, standen regelmäßig auf meiner To-do-Liste. Als ich schließlich meinen Traumjob als Verkaufstrainerin erhielt und quer durchs Land reiste, schienen meine Karriereziele erreicht.

			Immer wieder erwachte ich in dieser Zeit in der Früh mit einem Lächeln im Gesicht und dankte mir selbst für diese wundervolle Wende in meinem Leben.

			Wäre meine Geschichte ein Märchen, so würde sie vermutlich genau hier enden. Das Leben jedoch wollte mehr von mir als nur ein scheinbares Happy End und belehrte mich eines Besseren.

			2014 landete ich mit voller Wucht in meiner bislang größten Lebenskrise. Von heute auf morgen wurde mir mein Leben förmlich unter den Füßen weggezogen. Auf Grund einer chronischen Krankheit litt ich vierundzwanzig Stunden täglich an Kopfschmerzen. Die ersten 600 Tage nach meiner Erkrankung wurde mein Alltag von Schmerz, Depressionen und Arztbesuchen dominiert. Ich ließ nichts unversucht und investierte mein gesamtes Vermögen in Besuche bei Ärzten, Heil- und Alternativmedizinern. Eine einheitliche Diagnose aber erhielt ich nicht. Und so wurde ich eine von Hunderttausenden Schmerzpatientinnen im deutschsprachigen Raum, denen die Schulmedizin bis dato nur marginal helfen kann, weil die Ursachenforschung rund um die Psychosomatik noch viele Fragezeichen offenlässt. Meine extreme Verzweiflung führte mich zu jeder Menge Fachlektüre. Dabei wurde mir bewusst, dass chronischer Schmerz dann entsteht, wenn gewisse Nerven durch lang anhaltenden, extremen Stress beschädigt werden. Das Schmerzzentrum im Gehirn sendet dadurch, auch wenn keine körperlichen Schäden (mehr) bestehen, weiter sein Schmerzsignal aus. Die ursprüngliche Ursache meiner Erkrankung liegt also im psychischen Bereich.

			Womöglich erkennst du hier schon die Korrelation zu meiner ersten Krise, in der mir mein Körper durch Hauterkrankungen aufzeigte, dass vieles in meinem Leben nicht mehr stimmig war. Genauso verhielt es sich bei meinen Schmerzen. Allerdings lähmten mich diese so sehr, dass ich anfangs kaum in der Lage war, einen klaren Gedanken zu fassen. Denn der höllische Schmerz war nicht zu vergleichen mit katerähnlichen oder Spannungsschmerz adäquaten Beschwerden, wie sie die meisten Menschen kennen. Nein, meine Schmerzen glichen eher einem nicht mehr endenden Migräneanfall. Sie waren rasend, brutal und konstant – sprich vierundzwanzig Stunden täglich vorhanden. Regelmäßig trieb mich die Schmerzintensität zur Toilette, wo ich nach langem Würgen dennoch nicht von meinem Schmerz befreit wurde.

			Zu meinen unerträglichen Symptomen hatte sich außerdem eine ausgewachsene Depression gesellt. Dafür verantwortlich war zum einen die Aussichtslosigkeit in Bezug auf Heilung, denn ein verstörtes Schmerzzentrum lässt sich, so wurde es mir wortwörtlich gesagt, nie wieder vollständig reparieren. Und zum anderen natürlich mein da raus resultierendes, völlig freudloses Leben. Ich musste meinen geliebten Job sowie Sport, Tanz und außerdem meine Reise- und Abenteuerlust komplett aufgeben. An manchen Tagen war ich vor lauter Heulkrämpfen noch nicht einmal in der Lage, mein Bett zu verlassen. Und die Tage, an denen ich mit viel Zähne-zusammen-Beißen gesellschaftskompatibel war, lassen sich beinahe an einer Hand abzählen. Zu allem Überfluss litt ich auch an Nebenwirkungen, die ich der Vielzahl der Medikamentenexperimente, denen ich mich aus Verzweiflung aussetzte, verdankte. Mein Körper war aufgedunsen und Übelkeit sowie ein miserables Körpergefühl taten den Rest. Wenn ich heute daran denke, läuft es mir noch immer eiskalt den Rücken hinunter. Denn hätte ich damals trotz der Aussichtslosigkeit nicht einen Horrortag nach dem nächsten ausgehalten, also hätte ich nicht diesen unglaublichen Biss, den ich mir in den Jahren davor antrainiert hatte, gehabt, so wäre ich heute wohl nicht mehr hier. Und dafür bin ich unendlich dankbar.

			Wie ich es nun aus dieser Hölle der Qualen geschafft habe? Es war ein langer Weg. Im ersten Schritt reduzierte ich meine Arztbesuche und distanzierte mich dadurch von der Aussichtslosigkeit, die mir einige Mediziner ständig vor Augen hielten. Stattdessen widmete ich mich wieder meinem Spezialgebiet, dem Mentaltraining. Ich wälzte jede Menge Bücher und stellte mir Schritt für Schritt mein ganz eigenes Programm, das mich weg vom Schmerz hin zur körperlichen Erlösung führen sollte, zusammen.

			Anfangs musste ich dabei viel Geduld aufbringen. Schließlich schränkten mich meine Schmerzen stark bei der Konzentration ein. Eines Tages las ich, dass extreme Tätigkeiten, wie beispielsweise Fallschirm springen, surfen oder Rock ’n’ Roll tanzen, ähnliche Entspannungseffekte bewirken wie Meditation. Das inspirierte mich so sehr, dass ich beschloss, trotz Schmerzen besonders verrückte und freudvolle Unternehmungen zu starten. Kaum zwei Wochen später surfte ich das erste Mal auf der Vienna City Wave. Okay, ich gebe es zu, ich war die meiste Zeit unter statt auf der Welle, aber die Aktion tat dennoch ihre Wirkung. Nach einer Stunde surfen wurde mir bewusst, dass ich währenddessen keinen Gedanken an meinen Schmerz verschwendet hatte. Kurze Zeit später gründete ich aus diesem Grund meine Marke Honigperlen. Auf meinem Blog, Podcast sowie auf meinen Social-Media-Kanälen teile ich seither mit mittlerweile Millionen Menschen meine Tools, meine Erfahrungen und Selbstliebe-Impulse.

			Beim Schreiben der Texte für meine Posts und meinen Blog ging mir dann im wahrsten Sinne des Wortes das Herz auf. Schritt für Schritt führten meine Interventionen zu Antworten und Erkenntnissen. Schon bald war ich sicher, dass mein Schmerz einen Sinn haben musste. Dass er gekommen war, um mich auf etwas Wesentliches, das in meinem Leben bisher nicht rundlief, hinzuweisen. Also begann ich, ihn anstatt als Feind als Freund anzuerkennen. Ich hörte damit auf, ihn gedanklich zu verfluchen, und redete ihm liebevoll zu. In etwa so: »Hallo, mein Schmerz, da bist du ja wieder. Es ist okay, dass du da bist. Ich weiß, dass du wichtig bist. Ich erkenne dich an.« Ich stand gerade vor dem Badezimmerspiegel, als ich einmal wieder in Gedanken mit dem Schmerz kommunizierte. Und da fiel es mir auf. Nicht nur mein Schmerz sehnte sich nach Anerkennung, Annahme und bedingungsloser Liebe, sondern auch ich sehnte mich danach. Es war zwar nicht so, dass ich mich selbst nicht ausstehen konnte, aber es gab noch immer Teile von mir, die ich genauso, wie ich es anfangs mit dem Schmerz gehalten hatte, ablehnte. Während ich mich gesund noch sehr ansehnlich fand und ich das Gefühl hatte, wertvoll zu sein, weil ich viel leistete, glaubte ich während meiner Erkrankung, nutzlos, hässlich und wertlos zu sein. Ich erkannte also, dass mir wahre Selbstliebe bis dahin fremd gewesen war. Denn Selbstliebe ist bedingungslos. Und am meisten benötigen wir sie nicht, wenn wir uns fühlen wie eine strahlende Sonnenblume, sondern dann, wenn wir drohen zu verwelken oder gar auszutrocknen. Das war eines der größten Learnings aus diesem Krankheitsweg.

			So begann meine große Liebesgeschichte. Ich entfachte nicht nur die Freude in meinem Leben, sondern vor allem die bedingungslose Liebe zu mir selbst neu. Als ich nach 600 Tagen den ersten schmerzfreien Tag erlebte, wusste ich, wem ich dieses Wunder zu verdanken hatte: mir selbst und meinem Körper, der mich wieder einmal wachgeküsst hatte.

			Denn wäre der Schmerz nicht als riesige Erbse in mein Leben geknallt, hätte ich wohl niemals erfahren, dass ich aus Krisen wunderschöne Perlen machen kann und dass Liebe tatsächlich die beste Medizin ist.

			Heute fühle ich mich stark und grenzenlos und das, obwohl mich mein Körper immer wieder einmal mit radikalen Symptomen daran erinnert, wenn mein seelisches Wohl ins Wanken kommt. Meine Lebensqualität aber habe ich mir zurückerobert, indem ich mich vom alltäglichen Hamsterrad verabschiedet und mich von allgemeingültigen Rezepten und Zwängen, selbstsabotierenden Glaubenssätzen, scheinbarer Sicherheit, Perfektionismus, übertriebener Selbstkritik, Schlankheitswahn und der Selbstablehnung gelöst habe.

			Indem ich all diese Begrenzungen, die ich größtenteils aus meiner Kindheit und von meiner Umgebung übernommen hatte, losließ, kam ich endlich wieder bei mir selbst, bei meinem authentischen Leben, an. Der Schmerz wich dem unbändigen Gefühl der Liebe – mir selbst und anderen gegenüber – sowie der tiefen Dankbarkeit für und der Bewusstheit darüber, dass ich in jedem Moment genau das machen kann, wofür ich mich selbst entscheide.

			In diesem Buch geht es daher darum, wie du lernst, die Blockaden deiner Selbstliebe zu lösen, das Hamsterrad hinter dir zu lassen, deinem Leben durch einfache mentale Tools neuen Glanz zu verleihen und die Liebe und das Glück wieder bis in die Zehenspitzen zu spüren.

			Genau das möchtest du? Sehr gut! Ich unterstütze dich dabei. Anstatt dich mit Ratschlägen zu erschlagen, biete ich dir Inspiration, Ideen und Konzepte an, die dir helfen, deine Träume wieder an die Oberfläche zu bringen, deinen Mut wiederzufinden, die Gefahren manchmal außer Acht zu lassen und stattdessen vielleicht seit Langem wieder so richtig und aus vollstem Herzen zu lachen. Ich will dich auch dazu inspirieren, ab und an so richtig zu faulenzen, aus der Reihe zu tanzen, einen über den Durst zu trinken, klipp und klar »Nein« zu sagen oder einfach einmal nichts zu leisten und die ganze Schoki-Packung allein aufzuessen. Und das alles, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben.

			Das Ganze nennt sich übrigens Selbstliebe. Darum soll es in diesem Buch gehen. Denn Selbstliebe ist unglaublich genial. Sie stärkt dein Selbstvertrauen, steigert deine Attraktivität, bringt Erfolg und Unabhängigkeit mit sich, sorgt für Gelassenheit und fördert die Erfüllung unserer wahren Herzenswünsche.

			Und das Beste daran: Selbstliebe kann jeder lernen. Inspiration und Anregungen dazu, wie du Erbsen in Perlen verwandelst, dich selbst wachküsst, anstatt es von deinem Prinzen zu erwarten, und wie du deinen Hintern richtig lieben lernst, findest du in diesem Buch.

			Und ich verspreche dir – das wird dir nicht am Arsch vorbeigehen!

		

	
		
	
				
					[image: ]
				

			Selbstliebe – Ja, ich will mich!

		
			

			»Ja, ich will«, sagte Silke zu Roman, und die überdimensionale Hochzeitstorte im Hintergrund begann zu sprühen und zu funkeln. Wieder einmal gaben sich zwei Verliebte in Linda de Mols Show »Die Traumhochzeit« das Jawort. Vielleicht kennst du diese Sendung ja noch? Ich war in meiner Jugend ein großer Fan der Show, in der sich allwöchentlich zwei Menschen dafür entschieden, den anderen bis zum Lebensende zu lieben. »Ja, ich will dich«, lautete das Versprechen, das mich wieder und wieder tief berührte. Heute weiß ich, warum dem so war.

			Die Sehnsucht nach jemandem, der uns zu hundert Prozent mit Haut und Haaren und allen Ecken und Kanten so liebt, wie wir sind, ist in jedem von uns verankert. Wir brauchen diese Form der Liebe, die anmutet, bedingungslos zu sein. Sie füllt in uns die Löcher, die häufig in unserer Kindheit und Jugend entstanden sind. In dieser Zeit nämlich lernte fast jeder von uns, dass man sich Anerkennung hart verdienen muss. Unser Unterbewusstsein schlussfolgerte daraus, dass wir nur dann geliebt werden, wenn wir brav sind, etwas leisten, uns konform benehmen, Fleiß zeigen, hübsch aussehen oder es allen recht machen. Und so müssen wir uns dann ein Leben lang anstrengen und hoffen, dass unsere Versuche und Taten genügen, um reichlich von der für uns überlebenswichtigen Liebe abzubekommen.

			Deshalb, und nicht nur der Romanik wegen, ist es für viele Menschen eine Befreiung, wenn ihnen endlich jemand das Jawort und somit das Versprechen einer nicht endenden Liebe schenkt. Endlich hat das Abstrampeln ein Ende, endlich kann man die Angst davor, nicht genug Liebe zu erhalten, hinter sich lassen. Endlich ist man von der anstrengenden Anerkennungssucht befreit. Aber stimmt das wirklich?

			Sorry, da muss ich der Romantik einen Strich durch die Rechnung machen. Bedingungslose Liebe in einer Partnerschaft findet man sehr selten. Und im Prinzip ist das auch gut so, denn der Partner ist nicht dafür verantwortlich, dass unser Liebestank bis oben hin gefüllt ist. Er ist ein freier Mensch, kann uns jederzeit den Rücken zuwenden, ein paar Jahre vor uns »den Löffel abgeben« oder einfach mal eine Zeit intensiv mit anderen Projekten beschäftigt sein, sodass ihm keine Zeit und Energie dazu bleibt, unseren Liebestank aufzufüllen. Was dann? Rennen wir ihm hinterher und betteln um seine Liebe? Ja, leider tun das sehr viele Menschen aus Verzweiflung. Aber nicht nur von unserem Partner, sondern auch von unseren Freunden, dem Boss, den Kollegen und der restlichen Familie fordern wir sie ein – die Liebe in Form von Aufmerksamkeit oder Anerkennung, die wir zum Überleben so dringend brauchen.

			Für dieses Suchtverhalten, das die meisten von uns gut kennen, gibt es nur eine Lösung. Und diese lautet:

			Sag JA zu dir selbst. Schenk dir das »Jawort« so, wie du es dir von deinem Partner oder deinem Zukünftigen wünschst. Liebe dich mit allem, was ist, und du wirst schon bald bemerken, wie sich dein Leben positiv verändert.

			Sich selbst lieben – (k)eine Modeerscheinung

			Ich war äußerst überrascht, als mir meine Freundin Franziska, die als Regionsleiterin in einem renommierten Unternehmen arbeitet, folgende Anekdote erzählte:

			Wieder einmal saß sie in einer dieser Schulungen, die speziell für leitende Angestellte angeboten wurden. Das Training versprach eine bessere Selbst- und Mitarbeitereinschätzung sowie Skills im Bereich Persönlichkeitsentwicklung, die für eine wertschätzende Form der Führung nötig sind. Franziska, eine äußerst feinfühlige wie auch reflektierte Person, lässt sich gerne auf solche Inhalte ein. So auch an diesem Tag. Die erste Aufgabe, die die Seminarteilnehmer bewältigen mussten, war, in die Mitte eines Blattes das Wort »ich« zu platzieren und drum herum ihre Lebensbereiche zu notieren. Zum Beispiel: Wohnsituation, Partnerschaft, Familie, Genuss, Hobbys, Freunde, Aufgaben im Job, Team und so weiter. Als das erste To-do erledigt war, ging es weiter mit dem nächsten Schritt, der darin bestand, die Prioritäten der einzelnen Bereiche festzulegen. Die wichtigsten sollten von den Teilnehmern eingekreist werden. Diese Aufgabe wurde von allen sehr schnell erledigt. Nur Franziska kreiste noch immer auf ihrem Blatt. Als die Leiterin des Seminares einen Blick über ihre Schulter warf, bildete sich ein breites Lächeln auf ihren Lippen. »Wunderbar, du hast die Lektion verstanden«, jubelte sie und entzog Franziska das Blatt, um dieses auch für die anderen Gruppenteilnehmer sichtbar zu machen. Und was sah man darauf? Franziska hatte den Wortlaut »ich« in der Mitte vielfach umkreist und damit zum Ausdruck gebracht, dass sie selbst die höchste Priorität hat beziehungsweise das Wichtigste in ihrem Leben ist. »Jetzt verlangt auch schon mein Arbeitgeber, dass ich mich selbst liebe«, kommentierte meine Freundin lächelnd, als sie mir die Geschichte erzählte.

			Und nicht nur Franziskas Arbeitgeber, sondern auch unzählige Lebenshilfe-Bücher, Influencer und Coaches weisen darauf hin, dass wir uns selbst lieben sollten, um richtig glücklich zu sein.
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