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DU BIST MEHR ALS GENUG

Erkenne und nutze deinen Selbstwert

Mit lllustrationen
von Sarah Raidt



Uber dieses Buch

Achtsam und wertschatzend mit sich selbst umzugehen fallt
nicht immer leicht. Negative Erfahrungen,
Konditionierungen und das Gefuhl, nicht zu gentgen,
versperren uns oft den Weg in ein zufriedenes und
sinnerfulltes Leben. Sarah Desai inspiriert uns in diesem
wunderschon illustrierten Ratgeber dazu, Akzeptanz und
Selbstliebe in unserem Inneren zu finden. Dank konkreter
Coaching-Impulse, Affirmationen, Alltagsubungen und
Meditationen konnen wir lernen, Blockaden aufzuldésen und
zurlck zu einer gesunden und wertschatzenden Beziehung
zu uns selbst zu finden. Wir erkennen, dass wir eins immer
sein werden: mehr als genug.
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Es war einmal ein kleines Madchen, das
lebte in einem kleinen Haus auf einem
grunen Hugel. Sie war glucklich. Und doch
fehlte ihr etwas zu ihrem Gllck, denn da
gab es etwas, das sie sich mehr als alles
auf der Welt winschte: Jeden Tag gegen
Abend, wenn die Sonne allmahlich sank,
sals sie auf der Turschwelle, stltzte ihr Kinn
in die Hande und starrte Uber das weite Tal
hinuber zu einem Haus, das goldene
Fenster hatte.

Wie Diamanten leuchteten die Fenster! Es war ein
magischer Anblick, und sie konnte sich nicht sattsehen, sie
wunschte sich sehnlichst, dass sie einmal in einem solch
schonen Haus wohnen konnte. Tag fur Tag, Jahr fur Jahr
faszinierte sie das Haus mit den funkelnden Fenstern, und
als sie schlief8lich alt genug war, beschloss sie, das Haus
ihrer Traume endlich zu besuchen. Sie packte Proviant ein



und lief los. Aber sie brauchte langer, als sie gedacht hatte:
Sie wanderte und wanderte, Stunden Uber Stunden.

Und als sie schlieBlich ankam, war die Sonne bereits
untergegangen. Sie erlebte eine grolle Enttauschung: Das
Haus hatte gar keine goldenen Fenster. - Ja, es war nichts
anderes als ein einfaches Haus mit ganz gewohnlichen
Fenstern! In dem Haus lebte eine Frau, und da es schon zu
spat fur den Ruckweg war, bot sie dem Madchen an, dort zu
ubernachten.

Wie grols aber war das Staunen des Madchens, als sie am
nachsten Morgen bei Sonnenaufgang erwachte und aus dem
Fenster schaute: Fern Uber dem Tal stand ein anderes Haus
mit goldenen Fenstern, und jedes einzelne davon blinkte
und blitzte so herrlich, wie sie es nie zuvor gesehen hatte.
Voller Erwartung lief sie darauf zu. Sie lief und lief.

Da erkannte sie es: Es waren die Fenster
des Hauses, in dem sie wohnte.

- Verfasser unbekannt



DAS WUNDER BIST DU

»Wir Menschen reisen in die Ferne, um zu staunen
uber die Hohe der Berge, Uber die riesigen Wellen
des Meeres, Uber die Lange der Flusse, uber die
Weite des Ozeans und Uber die Kreisbewegungen
der Sterne. An uns selbst aber gehen wir vorbei,
ohne zu staunen.«

Augustinus von Hippo

Stell dir far einen kurzen Moment vor, du konntest dich
selbst so betrachten wie ein Wunder der Natur. Was wurdest
du sehen? Welche Einzigartigkeit wlrdest du bestaunen?
Worin liegt die Besonderheit dieses Wunders? Entdeckst du
tiefe Walder mit bunten Gewachsen oder ein weites Feld
voller Graser, die einem starken Gegenwind zu Trotz tanzen?
Oder sind da hohe Berge, schier unerklimmbar, deren
Felswande gezeichnet sind von den Furchen der Zeit, die
heute Vogeln einen Platz zum Nisten bereithalten? Was
siehst du, wenn du dich selbst voller Staunen annehmen
kannst?

Jetzt frag dich: Wirdest du den hohen Berg dafur
herabsetzen, dass auf seinem Gipfel keine Walder wachsen?



Wurdest du den Fluss dafur kritisieren, dass sein Wasser
suller ist als das Meerwasser? Und wurdest du den
Regenwald verachtlich abtun, weil er keine Wuste ist?

So poetisch diese Bilder auch klingen mogen: Dies ist ein
konkretes und leider auch grundlegendes Problem von uns
Menschen. Du, ich und wir alle spuren und wollen fast nie
wahrhaben, dass wir gut sind, so wie wir sind. Wir denken
an unsere vermeintlichen Makel, halten fest an einem lang
zuruckliegenden Fehler, erinnern uns an unerfullte Winsche
und Traume, wir horen eingeschuchtert auf die Stimme in
uns, die aufzahlt, was wir alles nicht kdonnen. Dann fahlen
wir uns zu klein oder zu grofs, zu dumm oder zu langsam
und schamen uns fur unser Nicht-perfekt-Sein. Wir schamen
uns vor uns selbst und vor allem vor anderen. Wir
versuchen, eine Fassade aufzubauen, damit unsere
vermeintlichen Ecken und Kanten blof8 nicht entdeckt
werden. Diese Fassade schutzt uns jedoch nicht wirklich, vor
allem nicht vor unserer Selbstkritik - aber sie verhindert,
dass wir gesehen werden. Nicht gesehen zu werden, von
anderen und von uns selbst, bedeutet, dass niemand das
Wunder bestaunen kann, das wir sind! So wird die Welt der
Schonheit beraubt, die wir in sie hinaustragen. Darunter,
glaube mir, leiden wir alle.

Mit diesem Buch mochte ich dir zeigen: Du bist dieses
Wunder. Der Zweifel, die Unsicherheit, die Fassade: Das



bist nicht du. Doch die scharfen Kanten, die unrunden
Ecken, die dunklen Stellen und die aufgerauten
Oberflachen: Auch das gehort zu dir. Und all das ist ein
unverzichtbarer Teil deines Wunders.

Stell dir nun fur einen kurzen Moment noch etwas anderes
vor. Wenn du mochtest, kannst du daflr kurz deine Augen
schlieSen und wirklich in dich kehren. Stell dir nun vor, du
wirdest aus tiefstem Herzen und mit voller Uberzeugung
sagen konnen:

»Ich bin richtig, so wie ich bin. Alles, was ich
bin, gehort zu mir. Ich erlaube mir, mich
selbst so zu sehen. Dadurch, dass ich

mein Wunder erkenne, erlaube ich auch der
Welt, mich zu sehen. Ich bin richtig. So wie
ich bin.«

Was wurde sich dadurch in deinem Leben verandern? Wie
wurdest du dich fuhlen? Welche Traume erfullst du dir? Wie
ist es, in die Gesichter deiner Freunde und deiner Familie zu
schauen? Wie ist es, Fremden in die Augen zu sehen? Wie ist
es, dich selbst im Spiegel anzuschauen? Wenn du in dich
hineinspurst und dein Wunder annimmest, kannst du dann
auch spuren, wie sich alles in deinem Leben verandert?
Wenn du sagen kannst: »Ich bin gut, so wie ich bin«, wie



wird dann dein Leben? Sollte irgendjemand etwas anderes
uber dich behaupten, hatten seine Worte dann noch das
geringste Gewicht? Wie fuhlt es sich an, wenn du aus vollem
Herzen »Ja« zu dir selbst sagst?






Das muss keine Fantasie bleiben, denn es gibt Wege
dorthin. In diesem Buch mochte ich dir diese Wege zeigen.
Sie fUhren durch die folgenden drei Kapitel:

Selbstwert erkennen

Das Fundament deines Selbstwertes ist der Wunsch, dich
kennen und verstehen zu lernen, ohne dich anders haben zu
wollen. Schenk dir selbst deine ungeteilte Aufmerksamkeit.
Dafur musst du nichts weiter tun, als deinen Blick nach
innen zu richten und mit dem sein, was du dort findest. Mit
deinen Gedanken, deinen Gefuhlen, deinem Ganzen,
deinem Verletzten, deinem Licht, deinen Schatten, deinen
Starken und deinen vermeintlichen Schwachen. Dir wird
klar: Du bist richtig, genau so wie du bist.

Selbstliebe ist ein grolSes Wort, aber letztendlich ist sie
nichts anderes als eine Entscheidung. Die Entscheidung, dir
selbst fursorglich, liebevoll und mit Respekt zu begegnen.
Deine Grenzen zu achten und deine Bedurfnisse zu stillen.
Diese Entscheidung ist keine einmalige, sondern eine, die
wir jeden Tag, in jedem Moment aufs Neue treffen konnen.

Selbstvertrauen entwickeln



Alles, was du brauchst, tragst du bereits in dir. Da ist eine
unermessliche Kraft voller Ressourcen und Wissen, die du
im Laufe deines Lebens entwickelt hast und die mit jeder
neuen Erfahrung wachst und starker wird. Wenn du deine
Augen fur diese Kraft 6ffnest, kannst du sie nutzen und in
die Welt tragen. Du wirst dadurch nicht nur zur Schopferin
deines Lebens, sondern auch zu einem Leuchtturm, dessen
Licht die Wunder anderer erhellt!



UBER DEN UMGANG MIT
DEM BUCH

Alle Methoden in diesem Buch sind so gestaltet, dass du sie
in deinem Alltag anwenden kannst. Denn Wissen ist nur
dann wirklich von Wert, wenn wir es (er)leben kdnnen. Und
damit dies moglich wird, sollten wir es mit einer gewissen
Stetigkeit in unseren Alltag integrieren.

Manche der Methoden erfordern ein wenig Mut und
Ausdauer, aber vertraue mir, es lohnt sich. Denn dort, wo
wir nicht hinschauen wollen, sind oft die wertvollsten
Einsichten verborgen. Andere Ubungen und Tools wiederum
schenken dir sofort ein positives Lebensgefuhl und Aha-
Erlebnis, denn die Losungen fur unsere Probleme sind
manchmal so herrlich naheliegend und einfach, dass wir es
gar nicht glauben kdonnen. Manchmal reicht es schon, den
Blickwinkel auf die Dinge ein wenig zu verandern. All das
mochte ich dir zeigen.

Du kannst dieses Buch chronologisch von vorne bis hinten
durchlesen und den Weg sozusagen Schritt fur Schritt
gehen. Ich habe es aber auch so konzipiert, dass du es an



jeder beliebigen Stelle aufschlagen kannst, um die
Methoden an die individuellen Bedurfnisse anzupassen, die
deine Lebenssituation gerade erfordert.

Bevor es nun gleich losgeht, mochte ich dir noch kurz die
einzelnen Coaching-Methoden und Tools erklaren, auf die ich
im Buch zurtckgreife. Sie alle sind mit einem kleinen

Piktogramm versehen, sodass du dich gut zurechtfinden
kannst.



Methoden

Ubung

Alle Ubungen in diesem Buch sind
praktischer Natur und gehen
dadurch viel tiefer als ein rein

intellektuelles Grubeln uber
unsere Lebensthemen. Sie
bringen dich zum Umdenken, helfen dir, neue
Entscheidungen zu treffen und neue Gewohnheiten zu
etablieren. Du wirst so dein Mindset und schlieBlich dein
Leben Stuck fur Stuck neu ausrichten.

Meditation

In der Meditation lernen wir uns
selbst Schritt fur Schritt besser

kennen. Unsere Gedanken,

Gefuhle und Impulse entwirren sich, und es entsteht Raum
fur neue Sicht- und Verhaltensweisen. Entscheide selbst,
welche Sitz- oder Korperhaltung du bei den Meditationen
einnimmst. Du kannst dich zum Beispiel mit aufrechtem
Rucken in den Schneidersitz setzen, du kannst dich aber



auch hinlegen, wenn sich das fur dich gut anfahlt. Ebenso
kannst du damit experimentieren, ob du mit offenen oder
geschlossenen Augen meditierst. Raume dir fur die
Meditation etwa 10 Minuten ein.

Visualisierung e

Unser Gehirn denkt in Bildern. Wir

alle sind quasi Zuschauer unseres
eigenen Films. Was fur einen Film wir anschauen, hangt
davon ab, welche Bilder wir unserem Gehirn anbieten. In
den Visualisierungen entfaltest du deine Vorstellungskraft
mithilfe von inneren Bildern, die dir dienlich sind und dich

auf deinem Lebensweq starken.
Raume dir auch fur die Visualisierungen etwa 10 Minuten
ein.

Atemubung

Dein Atem hat einen direkten

Einfluss auf dein Nervensystem.

Durch den bewussten Umgang
mit deinem Atem kannst du die Produktion von
Stresshormonen vermindern und sowohl deinen Korper als
auch deinen Geist positiv beeinflussen. Fur die
Atemubungen in diesem Buch benotigst du nur 2 bis



