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Lernen Sie, sich selbst
zu lieben

von Romina Scalco

Selbstliebe. Friiher dachte ich, das wére nur was fiir Esote-
riker, fiir ganz besondere Menschen oder noch schlimmer: so
richtig arrogante, narzisstisch-selbstverliebte Menschen. Wenn
jemand iiber Selbstliebe sprach, beldchelte ich diese Menschen
in meinem zynischen Kopf. Aber friiher war ich ja auch depres-
siv, negativ und hasste einfach alles an mir und meinem Korper.

Dabei ist Selbstliebe fundamental wichtig fiir uns selbst und
fiir ein erfiilltes, gliickliches Leben. Denn Selbstliebe ist die Vor-
aussetzung dafiir, dass wir andere lieben kénnen. Sie bildet das
Fundament all unserer Beziehungen nach aufen.

Damit wir uns selbst lieben kénnen, braucht es Ubung, Ge-
duld, Akzeptanz und Vergebung. Wir miissen uns und unsere
Bediirfnisse achten und mit etwas Zeit kénnen wir an unserem
Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl arbeiten.

Warum lieben wir uns selbst nicht wirklich?

Einige verbinden Selbstliebe mit Arroganz und Narzissmus
— also Charakterziigen, die wir als negativ betrachten. Ande-
re wiederum sind so weit entfernt von Selbstliebe, dass es fiir
sie ein vollig abstruser, abwegiger Gedanke ist, sich selbst zu
lieben.

Das hat meistens eine Ursache in unseren Glaubenssatzen,
die wir von klein auf in uns aufnehmen. Denn unser grofter
Wunsch ist es, geliebt zu werden. Und dafiir verbiegen und
verandern wir uns, bis wir ein Verhalten adaptiert haben, wo-
fir wir geliebt werden. Wir miissen uns anpassen, damit wir
iiberleben. Und dafiir iibernehmen wir das Verhalten und eben
auch die Glaubenssdtze von den Menschen, die uns aufziehen.

Das konnen Glaubenssatze sein wie: ,Du musst erst hart ar-
beiten, bis du jemand bist”, ,Erst wenn du XY erreicht hast, bist
du ein(e) richtige(r) Mann / Frau” ,Du bist nicht hiibsch genug”,
,Du bist nicht schlau genug”, ,Du arbeitest nicht hart genug”,
,Du wirst nur geliebt, wenn du dich entsprechend verhaltst”
oder ,Du bist nicht schlank genug”... Es kann ganz viele Ursa-
chen und Namen haben. Aber all diese Glaubenssdtze haben
eines gemeinsam:

Wir denken — ach was, wir sind felsenfest iiberzeugt — Wir
sind nicht gut genug.
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Diese Glaubenssétze aufzuarbeiten und neue zu implemen-
tieren, ist harte, langwierige Arbeit. Wer Interesse daran hat,
dem kann ich von Herzen Robert Betz empfehlen, sowie die
Vortrdge von Marisa Peer (in Englisch).

Doch die Investition in sich selbst lohnt sich ungemein. Kon-
nen wir diese negativen Glaubenssatze ablegen und anfangen,
uns selbst zu akzeptieren und irgendwann sogar zu lieben,
entwickeln wir wieder (mehr) Selbstachtung, Selbstvertrauen
und Selbstwertgefiihl. Wir sind dann positivere Menschen, die
mehr Liebe zu geben haben und geduldiger mit sich und der
Welt sind.

Ubungen, die lhnen helfen, sich selbst lie-
ben zu lernen

Keine Angst — Sie miissen nicht Jahre investieren, um Fort-
schritte zu sehen. Es gibt viele kleine Ubungen, mit denen Sie
der Liebe zu sich selbst in kleinen Schritten auf die Spriinge
helfen kdnnen:




1) Mein innerer Dialog

Der innere Kritiker — wer kennt ihn nicht? Ist lhnen schon ein-
mal aufgefallen, wie negativ wir mit uns selbst sprechen? Kaum
machen wir einen Fehler, heiBt es gleich: ,Du Idiot, das ist jetzt
aber wieder einmal typisch”. Wir machen uns in unseren Ge-
danken furchtbar nieder.

Doch das geht auch anders. Fiihren Sie eine Woche lang mal
Tagebuch und versuchen Sie, lhre Gedanken iiber sich selbst
bewusster wahrzunehmen. Fiihren Sie eine Strichliste, wie
oft Sie am Tag schlecht zu sich selbst sprechen. Sobald Sie
sich beim negativen Denken ertappen, sagen Sie sich innerlich
,Stopp!“und versuchen, den Gedanken positiv umzuformulie-
ren - so, als wiirden Sie mit einem sehr guten Freund sprechen.

Je achtsamer Sie sind, desto mehr kdnnen Sie verandern.

2) Zeit fiir sich selbst nehmen

Wann haben Sie das letzte Mal etwas nur fiir sich gemacht?
Nehmen Sie sich ganz bewusst Zeit fiir sich, am besten machen
Sie einen fixen Termin mit sich selbst ab und tragen ihn in die
Agenda ein. Nehmen Sie diesen Termin ernst und machen Sie
dann etwas, das lhnen richtig guttut und Sie nur fiir sich ma-
chen: Malen, Musik hdren, ein entspannendes Bad nehmen,
etwas Schones einkaufen gehen, ein gutes Buch lesen.

3) Eigene Ziele, Wiinsche und Traume ernst nehmen und
Prioritaten iiberdenken

lhre Ziele, Wiinsche, Traume und Bediirfnisse sind mindestens
genau so wichtig wie die der von lhnen geliebten Menschen.
Machen Sie sich bewusst, dass Sie anderen nur helfen und zur
Seite stehen konnen, wenn es Ihnen selbst gut geht. Dafiir miis-
sen Sie sich selbst an erste Stelle setzen. Das mag jetzt vielleicht
egoistisch klingen, aber es stimmt. Nur wenn Sie sich selbst lie-
ben und gliicklich mit sich und lhrem Leben sind, kdnnen Sie
anderen eine Stiitze sein.
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Wenn Sie ein bisschen so sind wie ich und so sehr darin ver-
strickt sind, anderen zu helfen oder sich fiir andere aufzuopfern,
ist Ihnen vielleicht gar nicht bewusst, was Sie wirklich wollen
oder was Ihre Traume sind. Dann wird es aber schleunigst Zeit,
dass Sie das herausfinden! Gdnnen Sie sich eine Auszeit, lassen
Sie die Seele baumeln und lassen Sie es sich gutgehen. Dann
kann Ihr Geist wandern und Ihr Herz kann Ihnen sagen, was es
mdchte.

4) Ich bin gut so, genau so, wie ich bin

Schreiben Sie sich diesen Satz hinter die Ohren! Nein, bitte
nicht wortlich nehmen. Aber schreiben Sie ihn sich unbedingt
auf - zum Beispiel auf Ihren Badezimmerspiegel oder hangen
Sie sich den Spruch an die Kiihlschranktiir: Ich bin gut so, genau
s0, wie ich bin. Ich bin gut genug!

Wichtig ist, dass Sie diesen Satz mindestens einmal am Tag
ganz bewusst lesen und zu sich selbst sagen. Sie konnen sich
auch gerne eine Erinnerung im Handy einrichten, damit Sie es
auf jeden Fall anschauen. Ich bin gut genug. Manchmal muss
man sich das richtig eintrichtern, aber es tut in der Seele gut.

5) Ich bin dankbar - fiir mich selbst

Dankbar zu sein fiir sich selbst, wenn man sich selbst nicht
mag, ist wirklich eine Herausforderung. Aber das kann man
ganz einfach lernen. Setzen Sie sich morgens oder abends zwei
Minuten bequem hin und fragen Sie sich: Wofiir bin ich dank-
bar? Nennen Sie drei Dinge aus lhrem Berufsleben, drei Dinge
aus lhrem Privatleben und zum Schluss drei Dinge iiber sich
selbst. Sie mdgen sich am Anfang vielleicht etwas blod vor-
kommen, aber diese Ubung hat es wirklich in sich und kann lhr
Leben unglaublich positiv beeinflussen.

Sie offnet nicht nur unser Herz und unsere Augen fiir das Po-
sitive in unserem Leben, sondern auch fiir das Positive an uns
selbst.



6) Das habe ich gut gemacht - Anerkennung und Wert-
schatzung von innen

Viele von uns sind der Meinung, dass wir nicht genug Anerken-
nung und Wertschdtzung von unseren Mitmenschen erhalten,
fiir das, was wir tun. Nun — wenn Sie lhr Gliick nicht anderen
tiberlassen wollen, sollten Sie auch die Anerkennung und Wert-
schatzung nicht einfach lhren Mitmenschen iiberlassen. Diese
sind nicht fiir Ihr Gliick verantwortlich — sondern Sie selbst.

Loben Sie sich also, wenn Sie etwas gut gemacht haben! Klop-
fen Sie sich mal ganz bewusst auf die Schulter.

Achten Sie aber auch einmal auf Ihre Gedanken: Wenn Sie
sich fiir Zusatzarbeiten oder als helfende Hand zur Verfiigung
stellen: Machen Sie das fiir sich, weil Sie es wollen und Zeit / Ka-
pazitat haben, oder weil Sie Anerkennung und Wertschdtzung
suchen?

Statt anderen bdse zu sein, weil sie scheinbar nicht sehen wol-
len, was man fiir sie getan hat, sollten Sie stolz auf sich sein,
dass Sie jemandem geholfen haben. Allein Ihr Denken so umzu-
stellen, macht Ihr Leben schon unglaublich leichter.

7) Die Dankbarkeitsdusche

Uns waschen miissen wir sowieso — wieso dann nicht gleich
auch eine Selbstliebe-Ubung daraus zaubern? Wenn Sie das
nachste Mal unter der Dusche hiipfen und sich einseifen wollen,
machen Sie einfach folgendes: Sie fangen bei den Zehen an, sei-
fen sie ein und schicken ein ,Danke” an lhre Zehen und an lhre
FiiBe. Dann wandern Sie Ihren Korper hoch und jedem Korper-
teil schicken Sie gedanklich ein ,Dankeschdn”, bis Sie oben am
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Kopf angelangt sind. Vielleicht ist es nicht gleich Liebe, die Sie
empfinden werden, aber Dankbarkeit und die damit verbunde-
ne Freundlichkeit ist schon mal ein guter Anfang.

8) Achten Sie auf Ihren Korper

,Dein Korper ist das Zuhause deiner Gefiihle”, sagte der bud-
dhistische Lehrer Thich Nhat Han einst. Und damit hat er recht.
Selbstliebe und Selbstachtung beginnen bereits bei Ihrer Scha-
le, also Ihrem Korper. Achten Sie gut auf ihn und kiimmern Sie
sich um ihn! Gonnen Sie sich mal wieder ein Friseurbesuch, ein
heiBes Bad, Mani- oder Pedikiire, eine Haarkur oder eine Mas-
sage. Es wird lhnen um ein Vielfaches leichter fallen, sich zu
mogen, wenn Sie lhrem Korper ein bisschen Aufmerksamkeit
schenken.

9) Achten Sie auf Ihre Umgebung

Ihre Wohnung bzw. Ihr Zuhause ist der Spiegel Ihrer Seele,
heil3t es. Also: Wie sieht es bei Thnen Zuhause aus? Ordentlich
aufgerdumt und geputzt? Oder eher, als ob eine Bombe einge-
schlagen hdtte

Raumen Sie Ihr Zuhause auf, schaffen Sie auch Ordnung in
Ihrer Seele.

Wenn es lhnen schwer fallt, sich regelmaRBig Zeit zum Aufrau-
men zu nehmen, sollten Sie einen fixen Termin dafiir in lhrer
Wochenplanung machen. Entweder fiihren Sie einen Putz- und
Aufrdumtag ein oder Sie machen jeden Tag etwas.

Ich personlich merke das immer sehr stark: Wenn mich etwas
sehr beschdftigt oder ich stark eingespannt bin, sieht man das
sofort an meiner Wohnung. Sobald ich aufraume, geht es mir
selbst besser und ich fiihle mich freier und entspannter. Pro-
bieren Sie es aus!

10) Cheese - Einfach mal lacheln!

Stellen Sie sich doch mal vor den Spiegel und ldcheln sich
selbst an. Fdllt Ihnen das schwer oder klappt es ganz gut? Kon-
nen Sie sich selbst ,ich liebe dich” sagen? Falls das nicht geht,
sagen Sie ,ich bin okay”. Machen Sie diese Ubung am besten
jeden Tag und Sie werden merken, dass es Ihnen immer leichter
fallt, sich freundlich und wohlwollend anzulacheln.

Ich hoffe, Sie konnten etwas fiir sich mitnehmen aus diesen
Tipps. Denn Selbstliebe hat nichts mit Egoismus zu tun — durch
Selbstliebe werden wir zu angenehmeren und besseren (Mit-)
Menschen. Ich bin gut so wie ich bin — und Sie?

Alles Liebe wiinscht lhnen
Romina
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LCHF Kongress in Europa

von LCHF Deutschland

Low Carb — LCHF — Ketogene Erndhrung
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung

Am 11. 02. 2017 treffen sich namhafte Experten und Ge-
sundheitsinteressierte zum 1. deutschsprachigen Low Carb —
LCHF Kongress in Diisseldorf.

Mit dem Kongress wird eine attraktive Plattform fiir alle Low
Carb — Erndhrungsformen geschaffen. Diese Erndhrung stellt
eine wesentliche Voraussetzung dar, um mit Leichtigkeit ge-
sund durchs Leben gehen zu kénnen. Die Schwerpunktthemen
des Kongresses sind Diabetes, Krebs und Gewichtsregulierung.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert Fachmedien
GmbH.

Hier konnen Sie sich anmelden:
http://www.expert-fachmedien.de/anmeldung-Ichf-
kongress-deutschland
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Hanna Boéthius, Ziirich/Schweiz
Diabetes-Expertin

Ulrich Fischer, Bocholt
Gebietsleiter Nahrungsergdnzungsmittel

Dipl. oec. throph. Ulrike Gonder, Hiinstetten
Freie Wissenschaftsjournalistin, Buchautorin

Roman Gruber, Basel/Schweiz
ErnahrungsCoach, Darmgesundheitsexperte

Prof. Dr. rer. hum. biol. Ulrike Kimmerer, Wiirzburg
Frauenklinik - Universitatsklinik Wiirzburg

Frank Linnhoff, Grayan et 'Hopital/Frankreich
.SuBes Blut” - Diabetes Kolumnist vom Low Carb - LCHF Magazin

Bettina Meiselbach, Erbach
Happy Carb - Bloggerin, Buchautorin

Dr. Sabine Paul, Frankfurt
Molekular- und Evolutionsbiologin, Expertin fir genussvolles
Gehirn-Doping und Stress-Resistenz nach dem Vorbild der Natur

Daniela Pfeifer, Absam/Osterreich
LowCarbGoodies, LowCarb-Ketogen, Didtologin, Buchautorin

Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Schlangenbad
Facharzt fir Nuklearmedizin
Vitamin-D-Experte, Akademie fiir menschliche Medizin GmbH

Mag. Julia Tulipan, Wien/Osterreich

PaleoLowcarb, Biologin, Dipl. Personal Fitness and Health Trainer,
Dozentin an der LCHF Akademie, freie Redakteurin vom Low Carb
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