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In 10 Minuten zy
mehr Selbst-
bewusstsein
und einem
starkeren

f‘}vl,l, 'IHI'ISLI:' LITTLE THINGS..
enn wir Kleinigkeiten wie einen

\ .\‘rh()nenl Moment in der Natur
wertschdtzen, werden wir

dadurch innerlich stéirker '

Die Balance finden. In sich hineinhorchen. Doch keine Sorge, mehr als 10 Minuten pro
Achtsam sein. Wir alle haben diese Ratschla- Tag sind nicht notig, um an unser Ziel zu

ge schon etliche Male gehort. Aber wie genau gelangen. Gemeinsam mit der Autorin und
funktioniert das mit der inneren Ausgegli- Sporttherapeutin Stefanie Carla Schafer -
chenheit? Was mussen wir tun, um mit uns haben wir einen 4-Wochen-Plan entwickelt,

selbst in Einklang zu kommen und so selbst-  der uns mit wenig Aufwand viel Power ur‘\d’ )
bewusster und starker zu werden? Erst mal Selbstbewusstsein (zur(ick)gibt. Dennwir
brauchen im Schnitt etwa 21Tage, bis wir eine

die gute Nachricht: Wirklich jeder ist dazu ! ‘ ‘

imstande, seine ‘Wunderwaffe” - Selbstliebe  neue Gewohnheit oder Ems@el\ung verinner-

- zu benutzen. Dafur braucht es allerdings licht haben. Dabei .sollten wir uns \mmeare a\u_xf ’
Geduld und Ubung. Das einzuse- eines besinnen: Wir selbst sind die grofie Lie

-t A be unseres Lebens! Es lohnt sich, versprochent

r.‘ hen. ist schon der erste Schritt zum Erfolg!
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PLAN

Mit den folgenden sieben Minj-
Ubungen bekommen wir in 28 Tage
mehr Energie, Selbstbewusstsein 6
und infvere Stdrke. Alles, was wir dafir
tun mussen, Ist, uns insgesamt etwaq
10 Minuten Uber den Tag verteilt Zeit
zu nehmen und den Willen aufbrin-
gen, uns selbst besser kennen- und

letztlich lieben zu lernen.
der. Beim Ausatmen ftihren wir die

. SCletliebe aneinandergelegten Hénd, da
iSt HICh[ egOiStiSCh Herz. Die Doumgn ber(?hrei u?wser

Shiid Brustbein. Wir halten kurz inne, spuren

UNSER

uns Kanten - kennen- und akzeptie-

;er; zu lerrjen. ist die wichtigste Voraus-
etzung fur wahre Selbstliebe.

Ubung 2: Gleich nach dem Aufste-
hen stellen wir uns aufrecht ans offe-
ne Fenster. Wir spiiren bewusst den

Bgden unter unseren FiRen. Mit dem
Erngtmen fahren wir die Arme an den
Seiten nach oben. Dann strecken wir
Arme und Hénde (ber dem Kopf aus
und legen die Handfléchen aneinan-

=N

den Kontakt der Hénde zum Herzen
und sagen uns: ,Ich bin bei mir.*
Die Ubung morgens finfmal

(insgesamt ca. 1Minute) wiederholen.

Wiinsche statt
/wWange

BEDURFNISSE ERKENNEN

Selbstliebe wird oft mit Egoismus oder

— noch schlimmer — Narzissmus ver-
wechselt. Gesunde Selbstliebe be-
deutet aber, die Bedurfnisse anderer
nicht immer Uber die eigenen zu stel-
len, sondern fur sein eigenes Wohlbe-
finden zu sorgen und sich selbst ernst
zu nehmen. Die Basis dafur ist, sich
selbst richtig wahrzunehmen.

Um uns selbst besser kennenzulernen,

. Wir stellen uns seitlich
vor einen Spiegel, richten uns gerade
auf und atmen tief ein. Der Scheitel
zieht Richtung Decke. Unsere Schul-
erblatter driicken wir nach hinten,
lie Brust raus. Heute machen wir

s nicht klein, sondern gehen stolz
-1 selbstbewusst durch den Tag!

IJbung jeden Morgen ca.

.ekunden lang durchfdhren.

ist es wichtig, klare Wiinsche zu for-
mulieren. Was will und brauche ich
wirklich? Tut mir eine weitere Trai-
ningseinheit heute gut oder sehnen
sich Korper und Sveele eher nach
Ruhe? Die Jogging-Runde drehen wir
also nicht mehr, weil wir es mussen,
um abzunehmen. Wir gehen ab sofort
nur noch laufen, wenn wir spuren,
dass es unser Wohlbefinden steigert.
Denn eine Sache mit Freude zu tun,
S(,lbstakzeptanz bedeutet, es sich wert zu sein.
NNEHMEN,
N IST

Selbstliebe klingt fur viele gleich wie
ein Superlativ. Fur den Anfang reicht
es aber vollig, wenn wir uns erst

mal freundschaftlich mogen. Liebe
sraucht schlieBlich ihre Zeit. In einer
uten Beziehung lernt man sich ja
wch Stiick fir Stick besser kennen.
er Wille, sich selbst — mit allen Ecken

Ubung 3: Wir setzen uns in Ruhe
hin und schlieBen die Augen. Dabei
konzentrieren wir uns auf unseren
Atem und horchen in uns hinein. Un-
sere Gedanken lenken uns nicht ab,
sondern wir lassen sie vorbeiziehen
und spuren unseren Korper.
Taglich wiederholen. Mit 1Minute in
der ersten Woche beginnen, jede Woche
1Minute langer tiben — in Woche 4

also 4 Minuten.

Positiv denken

DEFIZITE AUSBLENDEN
Anstatt uns wegen unseres Mini-
Bauchleins zu argern, freuen wir uns
lieber Uber unser glanzendes Haar,
unsere definierten Arme und die
bezaubernden Gribchen, die man
sieht, wenn wir lacheln. Heil3t: Wir
fokussieren uns immer auf das Gute,
um negativen Gedanken nicht zu
viel Raum zu geben.

Ubung 4: Wir stellen uns vor den
Spiegel, gucken uns tief in die Augen
und ldcheln, als ob wir eine gute
Freundin begrifRen. Dann loben wir
uns, indem wir uns auf die Schulter
klopfen und sagen: ,,Du bist toll so,
wie du bist. Du kannst stolz auf dich
sein!“ Das fuhlt sich am Anfang sicher
etwas seltsam an — wird aber bei
jedem Mal besser!

Téglich ca. 30 Sekunden lang durchfahren,
direkt nachdem wir von der Arbeit oder Uni
nach Hause gekommen sind.

Ziele festlegen

WAS WILL ICH ERREICHEN?
Manchmal setzen wir uns Ziele und
vernachlassigen sie mit der Zeit ein-
fach. Oder geben auf, weil wir irgend-
wie festgefahren sind. Tief im Inneren
versetzt uns diese Niederlage aber
immer wieder einen Stich. Darum
verwandeln wir Misserfolge jetzt in
Siege — mit der richtigen Technik
klappt das garantiert.

Ubung 5: Wir formulieren einen Zu-
stand, den wir uns winschen, prazise
und schreiben ihn auf, z.B. ,Ich fuhle
mich wohl in meinem Korper* oder
_Ich bin gliicklich in einer tollen Bezie-
hung“. Dann sagen wir diesen Satz
laut, nehmen ihn mit dem Handy auf
und héren uns die Audio-Datei z.B.
beim Workout oder auf dem Weg zur
Arbeit an. Damit programmieren wir
unser Gehirn quasi ganz nebenbei auf
positivum. Manche schwéren darauf,
dass sich die Satze durch die Bewe-
gung noch besser einpragen.
Den Satz taglich TMinute lang anhdren.
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ennen wir unsere Grenzen,
ey

| did it*-Liste schreiben und diesen
Moment veoll auskosten.

- konnen wir sie auch nach au- |
Sich selbst loben  Ren vertreten. Ein Nein zu an-
- ~ deren ist oft ein Ja zu uns selbst.

GONNEN \

Eigenlob stinkt nicht! Es kann sogar
herrlich duften — wenn €s z.B. in Form
eines Blumenstraufles daherkommt,
den wir uns nach einem anstrengen-
den Tag selbst schenken. Oder nach
pPopcorn, das wir uns im Kino mit einer
guten Freundin teilen. Sich selbst zu
loben, heilt namlich auch, sich immer

mal wieder ZU pelohnen.

Ubung 7: In der Mittagspause
nehmen wir uns einen Moment nur

far uns Zeit un s selbst.
Dabei spreche
zu: ,Das hast d
Taglich in der Mittagspause far
durchfuhren-
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