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VORWORT: DIE MELODIE DEINES
HERZENS

Liebe Leserin, lieber Leser,

Kennst du das auch? Eigentlich ist dein Leben ganz in
Ordnung: Du hast nette Freunde, du bist gesund, du machst
Sport, du unternimmst hin und wieder eine schone Reise -
und doch fuhlt sich alles ein wenig schal an. Irgendetwas
fehlt. Es ist, als wurdest du die Dinge durch eine
Glasscheibe wahrnehmen; das wahre Leben findet ohne dich
statt.

Vielleicht denkst du, du musstest den Job wechseln, in eine
andere Stadt ziehen, ofter feiern, dich mehr anstrengen,
oder es sei dir einfach nicht bestimmt, glucklich zu ein. Aber
das alles ist es nicht. Denn der Weg zu Lebendigkeit und
Zufriedenheit fuhrt nach innen, zu deinem Herzen.

In jedem von uns schwingt ein inneres Lied und jedes Herz
hat seine ganz eigene Melodie. Diese Melodie ist Ausdruck
unseres Selbst und sie verandert sich im Laufe des Lebens.
Mal hat sie einen dynamischen Rhythmus, zu anderen
Zeiten besteht sie aus vielen Pausen; mal erklingt sie in
einer heiteren Dur-Tonart, dann wieder in melancholischem
Moll. Sie kann einem Chanson gleichen oder einem
Klagelied, einem Rap oder einer Opernarie. |hr Reichtum ist
unerschopflich, genau wie der Reichtum des Lebens.

Ich unterrichte seit vielen Jahren Yoga und deshalb denken
viele in meinem Umfeld, ich hatte Harmonie und innere
Gelassenheit gepachtet. Aber glaub mir, so ist es nicht!
Auch ich habe Phasen, in denen mir mein inneres Lied
abhandenkommt und ich an den Tucken des Alltags zu
verzweifeln drohe. Deshalb habe ich dieses Buch genauso
fur mich wie fur dich geschrieben. Lass uns also gemeinsam



aufbrechen, um die heilsame Kraft der Selbstflirsorge zu
erfahren.

Selbstfursorge bedeutet zu erkennen, was du brauchst, was
du dir wanschst und was dir guttut. Es bedeutet, eine tiefe
innere Verbindung zu dir selbst zu entwickeln. Statt dich far
Fehler zu verurteilen, akzeptierst du dich liebevoll so, wie du
bist. Doch Selbstfursorge erfordert auch Mut. Denn um gut
far dich zu sorgen, musst du Grenzen setzen und zu
anderen Nein sagen konnen. Das ist kein Egoismus, sondern
die Voraussetzung fur ein Leben in wahrer Verbundenheit
mit deinen Mitmenschen.

Der Weg der Selbstfursorge ermoglicht dir, die ureigene
Melodie deines Herzens wieder zu horen. Gelingt es dir, im
Einklang mit dieser Melodie zu leben, erfahrst du
Leichtigkeit, Freude und Lebensfulle. Deshalb ist diese
Melodie so unglaublich kostbar.

Nimm dir auf dem nun folgenden Weg alle Zeit, die du
brauchst. Horch in dich hinein, umarm dich selbst, geh
liebevoll mit dir um, entdecke deine Traume und gib dir die
Erlaubnis, glucklich zu sein. Du hast es verdienst, ein
erfulltes Leben voller Liebe zu fuhren!

Ich freue mich auf unsere gemeinsamen Entdeckungen,
deine Lena









