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Lesen erleben



Buch

Sie koénnen nicht fur andere da sein, wenn Sie Thre
eigenen Bedirfnisse vernachlédssigen und sich nicht
wohlfiihlen. Dieses kleine Buch bietet wertvolle Tipps
und Anregungen, das Leben bewusst zu genieflen und
fur sich angenehm zu gestalten. Die Vorschldge reichen
von korperlichen Wohltaten tiber spirituelle Rituale bis
zur Erprobung neuer Verhaltensstrategien. Welche Sei-
te Sie auch immer aufschlagen, es stromen Ihnen Ver-
standnis und Zuspruch entgegen. Einfithlsame Worte
starken Thr Selbstwertgefiihl und vermitteln neue Le-
bensfreude.
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Gut zu sich sein —
was heifbt das eigentlich¢

Stell dir vor, es regnet und du liegst im Bett,
horst dem Regen zu und weifdt, dass du den
ganzen Tag liegen bleiben kannst, wenn du
mochtest. Das tut gut! Kennst du dieses Ge-
fiihl¢ Oder wie es ist, mit deinem Partner oder
einer guten Freundin ganz offen sprechen zu
konnen — dieses Gefiihl der Verbundenheit,
dieses Gefiihl, lebendig zu sein¢ Das sind sehr
wichtige Erfahrungen. Sie machen dich stark.
Sie helfen dir, deinem Problem mit Gelassen-
heit zu begegnen. Und sie helfen dir auch, dir
selbst zu begegnen und an dir zu arbeiten.



10 Gut zu sich sein

Gut zu dir sein heift, zu dir zu stehen und
dich selbst um die Befriedigung deiner Be-
diirfnisse zu kiimmern. Gut zu dir sein heif’t,
dass du dir deiner Kraft bewusst wirst: Du
nimmst dein Leben selbst in die Hand, du ver-
wirklichst deine Ziele.
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Gut zu sich sein heifit, aus eigener Kraft zu
leben und das Leben bewusst zu geniefben.
Wenn du wirklich begriffen hast, dass nie-
mand so gut fiir dich sorgen kann wie du
selbst, dann wartest du nicht ldnger darauf,
dass andere dich gliicklich machen. Wenn du
gelernt hast, dich zu akzeptieren und deine
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Bediirfnisse ernst zu nehmen, dann machst
du eine wichtige Entdeckung: Es liegt an dir,
was du aus deinem Leben machst, du hast die
Wabhl, du hast die Moglichkeit, dein Leben in

die Hand zu nehmen.

Sich um die eigenen Bedurfnisse zu kim-
mern ist weder egoistisch noch selbstgefallig:
Es ist lebenswichtig! Wir kénnen nicht geben,
wenn es uns selbst am Notwendigsten man-
gelt. Wir kénnen nicht gut zu anderen sein,
wenn wir uns unbefriedigt oder ausgebeutet
fihlen. Wir miissen uns zuerst um die Befrie-
digung unserer Bediirfnisse kiimmern, dann
konnen wir wirklich etwas geben — und wir
fithlen uns dadurch bereichert statt betrogen.
Das sptiren auch die anderen und kénnen das,
was wir fir sie tun, leichter annehmen, ohne
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Man kann nicht fiir andere da sein, wenn man die eigenen Bediirfnisse vernachlassigt. Dieses
Buchlein bietet viele wunderschéne Anregungen, das Leben zu geniefl3en und sich jeden Tag
etwas Gutes zu tun. Lebensfreude pur!




