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JOIN THE REVOLUTION

An alle da draulsen, die sich noch nicht dem Zynismus
hingegeben haben.

An alle, die sich fir Frieden und Umweltschutz engagieren.
An alle, die unsere Welt retten wollen.
Tu der Welt einen Gefallen und rette zuerst dich.
SchlieSe Frieden mit dir.
Nimm dich an.
Begrulse deinen Schatten.
Umarme deine Schwachen.
Heile deine Wunden.
Befreie deinen Geist.
Lass los, was dir schadet.
Wahle, was dich starkt.
Dieses JA! zu dir ist ein revolutionarer AKt.
Sei dir treu.
Heirate dich selbst und du bist frei.
Was unsere Welt braucht, ist Liebe.
Und die beginnt mit dir.
Liebe dich ...
... und deine Liebe rettet die Welt.



DEINE WAHL

Ich bin bereit, mich selbst zu lieben.
Ich bin bereit, mir treu zu sein.
Ich bin bereit, vollstandig in mir anzukommen.



VORWORT ZUR NEUAUFLAGE

Vor zehn Jahren erschien Heirate dich selbst zum ersten Mal.
Seitdem hat sich das Buch uber 85 000-mal verkauft und
sich als Klassiker zum Thema Selbstliebe etabliert. Das freut
mich als Autor natdrlich. All jenen, die es zum ersten Mal in
den Handen halten, will ich nicht zu viel verraten. Doch was
mich vor allem beruhrt, sind die vielen Nachrichten der
Menschen, die das Ritual, so wie es im Buch beschrieben ist,
wirklich vollzogen haben. Ich bekomme in den sozialen
Medien taglich Bilder der Feiern oder der Ringe zugesandt.
Das macht mich so glucklich! Auf diesem Weg ein grofRes
Dankeschon fur euer Vertrauen.

WARUM GIBT ES NUN DIESE
NEUAUFLAGE?

Zum einen, weil das Thema aktueller denn je ist. Mir ist
bewusst, dass Themen wie »Selbstliebe«, »Mach dein Ding«
oder »Feiere dein wahres Selbst« in der psychospirituellen
Szene geradezu inflationar gehypt werden. Dabei konnte
man argumentieren, dass das, was die Welt gerade am
wenigsten braucht, noch ein paar Egoist*innen mehr sind.
Doch genau da liegt der Irrtum. Wir mussen unterscheiden
zwischen ungesundem, aufgeblasenem und narzisstischem
Egoismus, der die Menschheit immer weiter an den Abgrund
treibt - und gesundem Egoismus, denn dieser ist die
essenzielle Basis fur eine integrale Selbstverwirklichung.
Diese wiederum mundet ganz naturlich in mehr Mitgefuhl
fur andere und dem Bedurfnis, einen Beitrag zum
Allgemeinwohl zu leisten. Ein Mensch, der sich selbst geistig
(und manchmal auch korperlich) liebevoll umarmt und lernt,
gut far sich zu sorgen, wird dadurch kein selbststchtiges
Arschloch, sondern eine Oase der Ermutigung und des
Friedens fur andere.



Bitte lass dir von niemandem auf dieser Welt ausreden,
dich an erste Stelle zu stellen. Und wenn dir das gelungen
ist, dann bleib da bitte nicht stehen, sondern gehe weiter.
Verschenke den Reichtum deiner uberflieenden Quelle an
uns alle. Die Lekture dieses Buches und die Umsetzung der
darin enthaltenen Rituale machen dich nicht zu einem
egomanischen, sondern zu einem reifen und bewussten
Menschen. Es kann sein, dass ein paar Personen, die dich
bis jetzt ausgenutzt haben, ein Problem damit haben
werden, dass du nun besser auf dich aufpasst. Aber alle, die
selbst souveran in sich ruhen, werden deine Selbstliebe
feiern.

Zum anderen gibt es diese Neuauflage, weil ich nicht
aufhoren werde, dieses Buch zu promoten, bis wir ein
Schulfach Selbstliebe haben. Im Augenblick leben wir in
einer Gesellschaft, die zwar oberflachlich behauptet, das
Wohl seiner Burger*innen in den Mittelpunkt zu stellen.
Doch die Wahrheit ist, dass unsere konsumorientierte
Leistungsgesellschaft nur funktioniert, wenn sie Menschen
in ihrem naturlichen Instinkt fur ihren Wert irritiert, ihnen
Mangel einredet, sie zum Kaufen sinnloser Sachen
manipuliert, sie Trends hinterherjagen lasst und sie vor
allem ausbeutet, um das kollektive Hamsterrad am Laufen
zu halten.

Ich bin von Natur aus eigentlich ein Optimist. Doch ich
schaue sehr nachdenklich auf die steigenden Depressions-
und Burn-out-Raten und auf die groflste technische
Revolution, die wir alle erfahren haben - klnstliche
Intelligenzen. Was die mit Selbstliebe zu tun haben? Nun,
schau dich bitte einmal um, wenn du das nachste Mal auf
einen Bus oder eine U-Bahn wartest. Fallt dir etwas auf? Wir
starren wie Zombies in unsere Handys. Sie dienen nicht uns.
Wir dienen ihnen. Wenn wir es heute schon nicht schaffen,
uns klar von der digitalen Welt abzugrenzen, was glaubst
du, was die nachste technologische Generation, die noch
schneller und noch intelligenter sein wird, mit uns anstellen



wird? Sie wird das Bewusstsein der Massen, die sich selbst
nicht kennen und nicht mehr fuhlen, schonungslos
zerschreddern. Dies ist keine Dystopie! Es ist die nuchterne
Prognose der meisten Expert*innen auf diesem Gebiet.

Was ich damit sagen will: Wir leben in turbulenten Zeiten
und sie werden noch wilder. Wir miussen alle selbst lernen,
gut auf uns aufzupassen, denn die meisten Unternehmen
sind nicht primar an unserem Wohlergehen interessiert und
Regierungen agieren viel zu langsam und burokratisch.
Mehr denn je qilt: Rette zuerst dich, wenn du einen aktiven
Beitrag zur Rettung der Welt leisten mochtest.

Der dritte Grund fur diese Neuauflage ist mein Bedurfnis,
noch zwei Tugenden der Selbstliebe zu erganzen. Solltest du
das Buch bereits gelesen haben, lade ich dich ein, es noch
einmal zu tun. Wir kdnnen und sollten die Beziehung zu uns
selbst immer wieder auffrischen. Wiederholung verfeinert
und festigt. Mir selbst als Autor ist beim Durcharbeiten
aufgefallen, an wie vielen Stellen meines Lebens ich die
Prinzipien dieses Buches selbst aus den Augen verloren
hatte. De facto komme ich gerade aus einer mehrmonatigen
Auszeit, die ich mir nur verordnen musste, weil ich nicht gut
auf mich aufgepasst habe. Denn auch wenn wir in einer
supercoolen, sinnerfullten Berufung unterwegs sind, schutzt
uns das nicht vor Selbstausbeutung. Geraden den Guten
unter euch, die sich mit vollem Einsatz fur unsere Welt
einsetzen, sei es als Umweltaktivist*innen, Pflegekraften
oder Therapeut*innen, lege ich ans Herz: Passt auf euch auf.
Ihr konnt nicht helfen, wenn ihr ausbrennt.

Deshalb rufe ich dir und allen Menschen zu: Lasst uns eine
Revolution starten und uns selbst endlich richtig lieben!



PROLOG: DER WEG RAUS FUHRT
HINEIN

Splitternackt, schlammverschmiert und mit weit
ausgebreiteten Armen stand er in einer klaren
Vollmondnacht am Rande eines kleinen Dorfes auf einer
Waldlichtung am Bodensee. Sein Korper war erschopft, sein
Geist hellwach. In dieser Nacht sollte seine Suche endlich ihr
Ende finden. Er sehnte sich so stark danach. Die Welt odete
ihn an. Er wollte nur noch nach Hause.

Seit seiner Kindheit empfand er einen stillen, namenlosen
Verlustschmerz. Uberall hatte er nach dem fehlenden
Puzzleteil gesucht, im Sport, im Sex, in der Politik und in der
Religion. Er hatte oft genug seine Partnerinnen gewechselt,
um schlie8lich zu kapieren, dass keine Frau ihm geben
konnte, was ihm fehlte. Er hatte die Couch seines
Therapeuten nass geheult. Er hatte versucht, die Damonen
seiner Kindheit zu erschlagen. Er hatte sich in
Hippieklamotten gehullt und sich bemuht, die bessere Frau
zu sein. Naturlich hatte er sich auch allen moglichen
Lehrer*innen zugewandt, sich in andere Spharen gebeamt
und sich eingeredet, dass es ihm nur um
Bewusstseinserweiterung gehe. Er hatte sich auf einer
Yogamatte zu einer »Om« summenden Brezel verbogen.
Wahrend andere im See badeten und laue Sommernachte
durchfeierten, hatte er seine Wut auf einem
Meditationskissen im buddhistischen Kloster ausgeschwitzt.
Alles, was er wollte, war die Befreiung von diesem nervigen
Ich.

FuUnfzehn Jahre lang hatte ihn die qualende Sehnsucht
nach Vollkommenheit umhergetrieben - in fremde Lander
und in Depressionen. Er hatte nach ihr im Kapital von Marx
gefahndet, bei Hesse und Dostojewski, in der Bibel, in



Pornos, in seinem Horoskop und natlrlich auch in seinen
Fullreflexzonen.

Er wusste nicht viel, aber er wusste, dass etwas
grundsatzlich nicht stimmte. Diese Welt war hasslich. Die
Menschen taten sich furchtbare Sachen an. Aber er
verachtete nicht nur die anderen, sondern an erster Stelle
sich selbst fur sein kleines, gieriges, angstliches Ego.

Erst als sich sein bester Freund geweigert hatte, mit ihm
gemeinsam eine Ausbildung zu beginnen, war ihm bewusst
geworden: Er war unleidlich geworden. Er hatte sich in
einem verbitterten Nein verrannt, und sein Groll vergiftete
seine Beziehungen. Irgendetwas war irgendwann
schiefgelaufen. Ganz sicher hatte er beim Inkarnieren die
falsche Ausfahrt erwischt. Er wollte nicht hier sein; er wollte
nicht sein, wie er war, verletzbar und unwissend. Viele
menschliche Erfahrungen machten ihm Angst, vor allem der
tiefe Schmerz der Einsamkeit. Er wollte heim. Er wollte
zuruck in jenes vollkommene Licht, von dem ihm eine
unbestimmte Ahnung flisternd erzahlt hatte.

In dieser Vollmondnacht nun war es endlich so weit. Heute
Nacht sollte es funktionieren. Also stand er da auf dieser
kleinen Waldlichtung, jede Zelle seines Korpers im Eifer des
Wollens bebend, als sich ihm ein Uberirdisch schones Licht
naherte. Es war keine lllusion, das wusste er sofort. Es war
echt. Das Licht hatte keine feste Form und war doch ein
Wesen. Und dieses Wesen liebte ihn bedingungslos. Er
spurte vollkommenes Angenommensein und Vergebung,
und ihm war jenseits aller Worte klar, dass es genau das
war, wonach er all die Jahre gesucht hatte. Das Leuchten
kam immer naher und er badete in Gluckseligkeit. Er war
willens, jetzt und hier zu sterben, um in diesem Strahlen
aufzugehen. Beziehungen, Beruf, Karriere - alles war egal.
Nur noch eine Handbreit war er von dieser uberirdisch
schonen Lichtquelle entfernt, bereit, alles loszulassen.

Und dann? Ja, dann sprach das Licht zu ihm, und das
klang ungefahr so: »Alter, was soll denn das hier werden?



Bist du wirklich so bescheuert? Meinst du, wir haben dich
hier abgesetzt, damit du versuchst, so schnell wie moglich
wieder wegzukommen? Wach auf!«

Autsch. Er fuhlte sich wie ein Liebender, der kurz vor dem
Hohepunkt eine Ohrfeige verpasst bekommt: statt
Verzuckung nur noch nackte, verdutzte BlofSe. Ein
spiritueller Coitus interruptus. So nuchtern und klar wie
noch nie lauschte er den liebevollen und gleichzeitig
gnadenlos kompromisslosen Ansagen, die dann folgten: »Du
hast das Spiel noch nicht einmal eroffnet. Der Weg raus ist
der Weg hinein. Das ist der Deal: Wir holen dich ab, wenn du
hier wirklich fertig bist. Du bist fertig, wenn du gelernt hast,
Menschlichkeit zu lieben und zu ehren. Wenn du die
Schonheit im Hasslichsten erkennst und das Licht, nach dem
du dich sehnst, in der dunkelsten Ecke leuchten siehst.
Dann kommen wir wieder. Deine Lektion ist ganz einfach:
Lerne, die Menschen zu lieben. Und fang am besten mit dir
selbst an.«

Damit war die Show vorbei. Er erwachte abrupt und
unromantisch. Das Licht war verschwunden und der
Schlamm auf seinem nackten Korper wurde langsam hart.
Es war kalt und feucht und ihm war kotztubel. Doch er war
voller Dankbarkeit, denn er fuhlte sich gnadenvoll
geohrfeigt.

Zum ersten Mal seit langer Zeit empfand er so etwas wie
Frieden. Der erhoffte Fluchtweg aus der verhassten Welt war
soeben zerstort worden, aber in dieser Wahllosigkeit
schlummerte der Keim einer neuen Freiheit. Wenn es kein
Hinaus gab, dann musste er eben hinein. Hinein in das
Leben. Hinein in seine Menschlichkeit. Er hatte nichts mehr
zu verlieren. Entweder wirde er als enttauschter Zyniker
sterben oder die Prophezeiung wurde sich erflullen.

Sein Ego war noch immer klein, angstlich, gierig und ohne
wirklichen Plan, und er ahnte, dass sich daran auch in
Zukunft nichts Entscheidendes andern wurde. Doch
erstaunlicherweise konnte er diesem Bild seiner selbst zum



ersten Mal gelassen begegnen. Denn er hatte sich in jener
Nacht selbst geheiratet. Und ein wahrer Bund gilt
bekanntlich in guten wie in schlechten Tagen.



EINLEITUNG

Dieses Buch handelt von Selbstliebe und davon, wie man
sich selbst von ganzem Herzen, bestandig, aufrichtig, treu
und kompromisslos lieben lernen kann - es handelt von
radikaler Selbstliebe.

WIE DU DIESES BUCH AM BESTEN
LIEST

Du kannst das Buch auf unterschiedliche Weise lesen: in

einem Zug als schnelle Inspiration oder langsam und

genusslich verdauend. Auf den folgenden Seiten werden die

unterschiedlichen Ebenen der Selbstliebe in Form von acht

Tugenden in den Blick genommen. Es geht darin um

. die Befreiung des Geistes,

. die Ehrung deines Korpers,

. die Achtsamkeit und das Fuhlen,

. die Kunst der intelligenten Bedurfniserfullung,

. das Erkennen deiner Werte,

. aktive Selbstliebe in deinen Taten,

. die Wirklichkeit, in der du jetzt bereits vollkommen bist,
und

. die Bedeutung der Menschen, mit denen du dich umgibst.

Jede dieser Tugenden ist es wert, sich ausgiebig damit zu
beschaftigen, doch es kann gut sein, dass dich aktuell eine
von ihnen besonders anspricht oder dass du dich mit einer
anderen bereits ausfuhrlich auseinandergesetzt hast. Also
fuhl dich frei zu springen oder mit einem fur dich
brandheiSen Thema mehr Zeit zu verbringen. Du kannst
dich problemlos ein Jahr mit der grindlichen Erforschung
jeder einzelnen Tugend befassen und wirst immer noch
wertvolle Schatze im Innen und Aulsen finden. Ich weils das,
weil ich mich seit mehr als dreiSig Jahren mit ihnen



auseinandersetze und bis heute dazulerne. Fur unsere
Begegnung hier in diesem Buch habe ich drei Winsche.

Mein erster Wunsch an dich: Lies das Buch nicht
nur mit deinem Verstand, sondern auch mit deinem
Herzen. Ich bin kein supergenauer Theoretiker, kein
hochgebildeter Philosoph und erst recht kein Heiliger. Ich
gehore zu den einfachen Typen, ich schreibe, wie ich
spreche. In meiner Arbeit interessiert mich vor allem eins:
praktische Losungen zu finden und Wege, um glucklich zu
sein.

Bestimmt konnte man den Inhalt dieses Buches eleganter
formulieren oder mit mehr Fakten ausschmucken, doch mir
geht es nicht darum, dich zu informieren - ich mdchte dich
berihren. Manches wird dir gefallen, anderes wird dich
nerven. Das soll mir recht sein. So ist es, wenn man sich
lebendig begegnet. An mancher Stelle magst du denken:
»Das kenne ich schon.« Auch das ist gut. Dann schliel8 doch
bitte gleich eine Frage an: »Lebe ich es auch?« Vielleicht
fallt dieses Buch nur als der vielgeriUhmte Tropfen in dein
Leben, der das Fass des Wartens endlich Gberlaufen lasst
und dich zur konkreten Umsetzung deines Potenzials bringt.
Das ware wunderbar.

Ich winsche mir, dass du dich nicht an meiner Wortwahl
oder einer bestimmten Meinung stolst, sondern dein
Augenmerk auf das legst, was dich anspricht. Ich als Person
bin fur dein Leben relativ uninteressant. Es ware toll, wenn
du den Inhalt dieses Buches konkret und praktisch auf dich
beziehen wirdest. Dann hatte ich es nicht umsonst
geschrieben und du hattest es nicht umsonst gelesen. Fur
alles andere ist unsere Lebenszeit einfach zu schade.
Wahrend ich dies schreibe und du dies liest, vergehen
kostbare Minuten. Im Wissen, dass wir beide sterben
werden, erscheint mir jeder Augenblick kostbar. Wie dumm
ware es, ihn nicht auszukosten?

Mein zweiter Wunsch an dich lautet: Setze um, was
du in diesem Buch liest. Dies ist kein weiteres



Psychobuch fur materiell gesattigte Menschen, die nur ihre
Neurosen pampern wollen. Immer wieder beobachte ich, wie
Menschen auf sogenannte Selbstliebe-Workshops gehen,
aber nicht radikal verwandelt zuriGckkommen. Sie haben
lediglich fur ein paar Tage ihr Ego getatschelt. Dann reden
sie ein halbes Jahr daruber, bis sie sich die nachste
Streicheleinheit abholen. Wenn du so etwas suchst,
verschenke das Buch, du wirst es nicht mogen. Hier geht es
viel um Umsetzung. Selbstliebe ist eine ntchterne Kunst,
mit praktisch-konkreten Auswirkungen bis in den letzten
Winkel deines Lebens. Doch diese Kunst lasst sich nur
erlernen, indem du sie Ubst - taglich, stundlich, minatlich.
Genau dafur wird dir dieses Buch ein guter Begleiter sein. Es
freut sich darauf, intensiv von dir genutzt zu werden. Es
warten viele Fragen und Ubungen auf dich, die dich beim
Erlernen der Selbstliebe unterstutzen.

Der Grund, warum sich bei manchen Menschen die
Lebensratgeber im Regal turmen, ist eine notorische
Impulsverschleppung. Damit bezeichne ich die weit
verbreitete Angewohnheit, wertvolle Einsichten und
machtvolle Erkenntnisse nicht bis in die konkrete Handlung
hinein zu manifestieren. Doch letztendlich konnen nur deine
Taten einer anstehenden Veranderung Starke und
Langfristigkeit geben.

Daher sehe ich mich selbst als augenzwinkernden und
manchmal auch forschen Verflhrer, dessen Ziel es ist, dich
zur Umsetzung in deinem Leben zu bewegen. Tu dir selbst
einen grofSen Gefallen: Sei einer der Menschen, von denen
man spricht, und nicht einer derer, die Uber andere reden
mussen, weil ihr eigenes Potenzial noch in der Welt der
guten Vorsatze schlummert. Fur dieses Buch bedeutet das
konkret: Sei es dir wert, die von mir vorgeschlagenen
Ubungen konsequent umzusetzen. Du kannst mir glauben:
Es lohnt sich.

Mein dritter Wunsch an dich ist: Wenn du ein Mann
bist, lies das Buch trotzdem. Ich treffe unter meinen



Geschlechtsgenossen leider immer noch auf das weit
verbreitete Vorurteil, Themen wie Liebe oder Gefuhle seien
nur etwas fur Frauen. Ich bin ein stinknormaler Mann, und
viele Frauen wurden mich vielleicht sogar als Macho
bezeichnen. Dennoch bin ich der Meinung, dass es gerade
far uns Manner dringend notig ist, Uber unsere
Herzensangelegenheiten tiefer nachzusinnen, als wir es in
den letzten 2000 Jahren getan haben. Du musst dafur nicht
gleich einer Selbsthilfegruppe beitreten, in der sich alle
standig heulend umarmen.

Ich bitte dich, dieses Buch zu lesen, weil du ein
machtvolles Werkzeug des Lebens bist. Dieses Werkzeug
kann durch kalte, harte, gierige Macht benutzt werden.
Dann verletzt du die Frauen, die sich dir offnen; du
verschreckst die Kinder, die dir anvertraut sind; du baust
Dinge, die kein Mensch braucht; du fuhrst Kriege gegen dich
und alles andere auf der Welt. Ich bin, was das betrifft, sehr
altmodisch. Ich glaube, dass jeder Mann (und naturlich auch
jede Frau) eine Mission zu erflullen hat: Ich glaube, dass wir
die Welt etwas schoner zurlucklassen sollten, als wir sie
vorgefunden haben. Das tun wir als kollektive Mannheit
noch nicht, noch erschaffen wir zu viel Angst und
Zerstorung. Wenn du lernst, als Mann in Frieden mit dir zu
sein, wirst du Frieden erzeugen.

Viele Manner, mit denen ich ehrlich gesprochen habe,
tragen ein unglaublich zartes, liebevolles Herz in sich, doch
sie haben Angst, es wirklich zu zeigen. Sie furchten sich
davor, an Macht und Einfluss zu verlieren, wenn sie »zu
sehr« fuhlen. Das Gegenteil ist der Fall. Selbstliebe ist keine
Gefuhlsduselei, Selbstliebe ist eine Kampfkunst fir Meister.
Dabei geht es nicht mehr um den Sieg Uber einen aulReren
Gegner. Du vervollkommnest dich selbst, weil du etwas
gefunden hast, wofur es sich friedvoll zu kampfen lohnt. So
geschult trittst du deinen inneren Widersachern wach und
nuchtern gegenuber. Anstatt sie zu bekriegen, nutzt du
weise ihre Kraft fur deine Mission.



Selbstliebe bedeutet, das Werkzeug, das du bist, zu
verstehen, um es dann von der machtigsten Macht
benutzen zu lassen, die es gibt: der Liebe. Lerne dich zu
lieben, Mann, und dann diene ntuchtern und entflammt, wild
und zart als ein Krieger des Herzens. Die Welt braucht dich.

Liebe Frau, dass ich mich so ausfuhrlich an die Manner
gewandt habe, bedeutet nicht, dass ich dich geringer
schatze. Ich weils nur einfach, dass es Mannern oft schwerer
fallt, sich diesen Themen zu nahern. Ich freue mich, dass wir
uns hier begegnen. Selbstliebe bringt dich in deine
naturliche, lustvolle, heilende Macht zurlck. Eine Frau, die
sich selbst liebt, braucht kein Gegenutber, um sich schon zu
flhlen - sie leuchtet von innen heraus. Dein inneres
Erfalltsein macht dich unglaublich attraktiv fur Beziehungen
aller Art. Deine selbststandige Liebe erlaubt es anderen
Menschen, dich wirklich zu sehen. Sie fordert sie heraus,
neben dir in ihre Kraft hineinzuwachsen. Die ungesunde Co-
Abhangigkeit hort auf. Deine Beziehungen verwandeln sich
in Felder der Achtung und des naturlichen Gedeihens.

Ein letztes Wort, bevor es richtig losgeht: Ein Mensch, der
sich selbst nicht in seiner ganzen Grolse und auch in seiner
ganzen Erbarmlichkeit annehmen kann, kann auch seine
Mitmenschen nicht wirklich lieben. In gewisser Weise
schreibe ich dieses Buch daher vor allem fur die Menschen,
mit denen du tagtaglich zu tun hast. Wenn sie sich von dir
bewusster gesehen fuhlen, nachdem du das gelesen hast,
bin ich gltcklich, dann habe ich meinen Job erfullt.

Ich winsche dir Freude, stille und laute Erkenntnisse und
viele wunderbare Resultate. Moge dich das Abenteuer der
radikalen Selbstliebe nahren, heilen, verzaubern und
wachkussen.

DIE WEBSITE ZUM BUCH



Du findest umfangreiches Zusatzmaterial wie vertiefende
Videos, eine Austauschgruppe und Buchtipps auf der
Website zum Buch unter folgendem QR-Code oder Link:

[m] v (o]

[=]

www.heirate-dich-selbst.de
Das Passwort lautet: ichliebemich

MEIN ERSTES GESCHENK FUR DICH:
ONLINEKURS »MYSELF«

Um die Wirkung dieses Buches zu intensivieren, schenke ich
dir den kompletten Onlinekurs »mySelf«. Hier erwarten dich
neun inspirierende Videolektionen plus Ubungen zur
sofortigen Umsetzung in deinem Alltag. Du findest den Kurs
ebenfalls auf der Website zum Buch (s. >).

MEIN ZWEITES GESCHENK FUR DICH:
GEFUHRTE MEDITATIONEN ZUR
VERTIEFUNG

Ich bin ein grolser Fan, intellektuelle Erkenntnisprozesse
durch gefuhrte Meditationen in unserem Unterbewusstsein
zu verankern. Deshalb empfehle ich dir in einigen Kapiteln
passende Meditationen aus unserem Angebot. Alle hier
erwahnten Meditationen und viele mehr findest du im
kostenfreien Bereich unserer App homodea Meditationen.
Ich empfehle dir wirklich, sie einmal auszuprobieren.


http://www.heirate-dich-selbst.de/
http://www.heirate-dich-selbst.de/

Die Meditationen sind naturlich kein Ersatz fur eine
therapeutische oder medizinische Behandlung. Wenn du
gerade eine Form von psychischer oder neurologischer
Krankheit zu meistern hast oder du dich in
psychotherapeutischer Behandlung befindest, konsultiere
bitte zuerst deine Arztin, deinen Arzt, deine Therapeutin

oder deinen Therapeuten. Und hier kommt gleich der erste
Meditationstipp.

MEDITATIONSTIPPS

Du findest in der App sowohl! die »Einschlafmeditation.
Selbstliebe fur die Nacht« als auch die »Aufwachmeditation.
Selbstliebe am Morgen«. Wenn sie dir gefallen, empfehle ich

dir, sie wahrend der Lektture des Buches immer wieder mal
zZu verwenden.






Wie kommt ein Erfolgstrainer und Visionar dazu, ein Buch
uber Selbstliebe zu schreiben? Ganz einfach: Weil wir alle
ohne Selbstliebe jeden Erfolg vergessen konnen. Ein
Mensch, der sich nicht liebt, ist wie ein Fass ohne Boden.
Keine Trophae dieser Welt kann das Loch stopfen, das deine
Selbstablehnung in dir offen halt. Um die acht Tugenden
nicht nur intellektuell zu verstehen, sondern sie bis in jede
Zelle zu leben, braucht es einen besonderen geistigen
Boden - deine Selbstannahme.

NIMM DICH AN, SO WIE DU BIST

Die Qualitat deiner Beziehung zu dir ist der Schlussel
zu allem, und alles, was du erlebst, ist ein Spiegel
dieser Qualitat. Deine Partnerschaft, deine Familie, deine
Arbeit, deine Finanzen und selbst deine Sicht auf die Welt
zeigen dir, ob beziehungsweise wie sehr du dich liebst.

Wenn du dich selbst nicht magst, kreierst du unerfullte
Beziehungen. Du kampfst um oder in deiner Arbeit. Du
verbiegst dich fur Geld und wenn du es hast, kannst du es
nicht richtig genielsen. Du wirst eher krank als andere und
erlebst mehr Stress als notig. Du erschaffst zynische Welten
oder siehst dich als Opfer der Umstande.

Wenn du dir hart begegnest, hastest du verkrampft durchs
Leben. Wo andere Wunder, Moglichkeiten und Geschenke
entdecken, stof3t du auf verschlossene Turen und
untberwindbare Hurden. Du bist davon uberzeugt, dass du
dir Gluck angestrengt verdienen musst. Das beweist du dir
und anderen durch die Erlebnisse, die du unbewusst
produzierst. Das Leben wird zu einem ewigen Krampf und
Kampf. Die Moglichkeiten fliegen dir nicht zu - wie es
naturlicherweise der Fall ware -, sondern du rennst ihnen
hinterher.

Klingt das anstrengend? Es ist anstrengend. Fur alle
Beteiligten und fur dich. Ich weil, wovon ich spreche, denn



in meinem Leben war alles ein Kampf. Ich habe um Liebe

gekampft. Ich habe um Erfolg gerungen. Ich habe um

Anerkennung gestritten. Doch eigentlich habe ich nur mit

einem einzigen Wesen Krieg gefuhrt: mit mir selbst. Nach

mittlerweile mehr als dreilSig Jahren der Suche und des

Findens und der Arbeit mit Zehntausenden Menschen wage

ich zu behaupten: Die Krankheit der Selbstablehnung ist

weitaus verbreiteter, als es auf den ersten Blick scheint.

Nicht jede Person, die begeistert von sich redet, mag sich

wirklich. Nicht jeder Mensch, der anderen Menschen Liebe

schenkt, hat genug fur sich tbrig. Der innere Krieg der

Selbstablehnung findet zwar durchaus zum Teil auf offenen

Schauplatzen statt - zum Beispiel bei einer zerstorerischen

Sucht -, doch meistens auliert er sich leise:

. in einer Berufswahl, die uns unglucklich macht

. in den Uberflussigen Pfunden, die wir um Herz und Hufte
ansammeln

. in der angespannten Art, wie wir arbeiten oder Sport
treiben

. in unserem Perfektionsdrang

. in der Strenge gegenuber unseren Kindern

. in der Sabotage unseres Erfolgs und Glucks

. in subtil oder offensichtlich schadlichen
Verhaltensmustern

. im Darstellungs- und Gefallwahnsinn der sozialen Medien

. in verkrampftem Gutmenschentum

. in der Abwesenheit von freudvollen Orgasmen jeglicher
Art

. in stiller Depression oder lauter Wut

. in einer angespannten Beziehung zu Gott, zur Schopfung
oder wie auch immer du es nennst

. in zu wenig Lachen, zu wenig Spiel, zu wenig Abenteuer

. in dem Versuch, diese Schmalspurversion unseres Lebens
auch noch zu verteidigen, ganz nach dem Motto: »Das
Leben ist eben kein Wunschkonzert.«



Meistens sind es Ereignisse wie eine Krise, pure Erschopfung
oder ein Moment der Gnade, die dich zu einer radikalen
Entscheidung zwingen: Bist du bereit, dich selbst endlich
anzunehmen, und zwar genau so, wie du bist? Der
erstaunliche Unterschied eines Lebens vor und nach dieser
Entscheidung ist es wert, dartber zu schreiben. Leider sind
Worte wie »Liebe« oder »Hingabe« in unserer Zeit zu
abgedroschenen, tausendfach missbrauchten Phrasen
verkommen. Trotzdem mochte ich es wagen, ein so
einfaches und oft wiederholtes Wort wie Selbstliebe mit dir
gemeinsam neu zu entdecken. Denn es enthalt eine
heilsame und gleichsam explosive Botschaft. Die Wahl, dich
so zu lieben, wie du bist, I0st in einer zwanghaften
Leistungsgesellschaft eine kleine Erschutterung aus. Ein
Mensch, der sich auch in seinen schwachsten
Stunden annehmen kann, ist frei und autark. Da er
nicht um Brotkrumen der Anerkennung und Sicherheit
betteln muss, lasst er sich nicht mehr in das absurde
Hamsterrad der Geschaftigkeit einspannen - er gewinnt
seine Wurde zuruck.

Ich schreibe dieses Buch, weil ich es satt habe, dabei
zuzuschauen, wie wir uns selbst wieder und wieder
verletzen, einsperren, klein halten und es nicht einmal
merken. Ich schreibe es auch als Mahner, der besorgt sieht,
wie wir in den Technologien verloren gehen, die wir
erschaffen haben, und wie wir das Paradies, das uns
anvertraut wurde, zerstoren. Ich schreibe, weil ich dieses
Leben als eine unbegreiflich kostbare Chance ansehe, durch
unsere Beziehungen und Taten die majestatische Schonheit
der Schopfung zu feiern. Das Buch ist mein kleiner Beitrag
zu einer wurdevolleren Welt, einer Welt, in der Menschen
durchatmen und sich aufrichten. Stell dir eine Menschheit
vor, in der sich jedes Kind und jede erwachsene Person auf
eine naturliche und lebendige Weise selbst liebt. Was fur
einen wundervollen Reichtum konnten wir miteinander
kreieren!



Du wirst in den folgenden Kapiteln viele nutzliche
Anregungen fur einen liebevollen Umgang mit dir finden.
Dennoch ist dieses Buch kein typischer Ratgeber. Ich glaube
namlich weder, dass radikale Selbstliebe erlernbar ist, noch
dass wir sie lernen mussten. Stattdessen bin ich Uberzeugt
davon, dass wir alle die Wahl, uns selbst bedingungslos zu
lieben, bereits getroffen haben. Ich lade dich ein, endlich
damit aufzuhoren, so zu tun, als wusstest du nicht, wie
einzigartig, kostbar, gut und schon du bist. Auch wenn
dieses Buch das Wunder der radikalen Selbstliebe aus
verschiedenen Perspektiven beschreibt, enthalt es im
Grunde genommen nur eine einzige Frage: Bist du bereit,
dich selbst nach Hause zu holen? Heirate dich selbst ...
und du bist frei.

MEDITATIONSTIPP

Die Meditation »Ja! Die Kraft des Lebens einladen« ladt dich
zu einer heilsamen Begegnung mit dem Leben selbst ein.
Erfahre, welche Kraft und Freude sich entfesselt, wenn du Ja
sagst - zum Leben und vor allem zu dir selbst.



DANKE

Dieses Buch hatte wunderbare Geburtshelfer*innen. Da
ware zuerst das Leben selbst. Seit 54 Jahren bietet es mir in
den verschiedensten Lektionen - harten und weichen, stillen
und lauten - nur eine zentrale Lernaufgabe an: mich und
somit auch dich vollkommen annehmen, erkennen und
lieben zu lernen. Doch ich mochte mich hier an dieser Stelle
besonders bei zwei menschlichen Geburtshelferinnen
bedanken, meiner Frau und meiner Tochter. Es mag
widerspruchlich klingen, doch meine immense Liebe fur
euch hat mir erst gezeigt, wie wenig ich mich selbst geliebt
habe. Und um das im Laufe der Jahre immer besser zu
lernen, kann ich mir keine charmantere, schonere
Ubungsmatte vorstellen als unsere Familie.

Meinen herzlichsten Dank an das ganze Team von Grafe
und Unzer fur die Chance, dieses Buch noch einmal in einer
aktualisierten Auflage herauszubringen.

Besonders mochte ich mich bei den Leser*innen all
meiner Bucher bedanken. Es ist eure Begeisterung, eure
starke Antwort, die mich ermutigt hat, immer wieder gern
fruh am Morgen aufzustehen und zu schreiben. Denn ich
weils jetzt: Wenn dieses Buch auch nur ein einziges Leben
auf der Seelenebene beruhrt, war es gut, es in die Welt zu
bringen. Ein demutiges Dankeschon daher ganz personlich
an dich, den Leser, die Leserin. Danke, dass du mir die
Gelegenheit gegeben hast, zu dir zu sprechen. Es ist schon,
dass es dich gibt.



