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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.



Was im LEBEN wichtig ist, zeigt dir
DEIN WEG zur Selbstliebe:

Ein glickliches Leben ist nicht abhangig von >Gllck«
oder >Zufall¢, sondern eine Frage der bewussten
Entscheidung.

Nur wer sich selbst liebt, kann auch andere lieben.

Krisen und Konflikte im Leben sind eine Aufforderung,
sein Herz zu offnen fur die Liebe zu sich selbst und zum
Leben.

Was wir Uber uns selbst denken, bestimmt unsere
Gefuhle und die Art, wie andere Menschen uns
behandeln.

Selbstliebe beginnt mit neuen wertschatzenden
Gedanken uber sich, das Leben und seine
Mitmenschen.



Mit der GU Mind&Soul Plus App
kannst du Robert Betz live
erleben!

Lass dich auf deinem personlichen Weg zur
Selbstliebe von Robert Betz mit gefiihrten Ubungen
und gemeinsamen Meditationen begleiten - das
kleine Smartphone-lcon zeigt dir, wo noch mehr
dahintersteckt.

So einfach geht’s: Du brauchst nur ein Smartphone und eine
Internetverbindung.

1. APP HERUNTERLADEN

Lade die kostenlose GU Mind&Soul Plus-App im Apple Store
oder im Google Play Store auf dein Smartphone. Starte die
App und wahle diesen Ratgeber aus.

2. BILD SCANNEN

Scanne das gekennzeichnete Bild mit der Kamera deines
Smartphones. Klicke im Display den Funktionsbutton deiner
Wahl.

3. LOSLEGEN UND UBEN
e EinfUhrung (>)

» Begegne dir selbst im Spiegel (>)

« Begegnung mit deinem inneren Kritiker (>)
e In deine innere Ruhe und Mitte finden (>)

e Gedanken fuhlen lernen (>)

e Die Signale deines Korpers wahrnehmen und annehmen
lernen (>)


clbr://internal.invalid/book/OEBPS/Text/Cover.xhtml

e Die 120 Sekunden-Pause - in zwei Varianten (>)
e Eine Reise in dein Herz (>)



»lch geh meinen Weg, auch wenn ich nicht weil,
wohin er mich fuhrt. Aber es wird mein Weg sein,

wenn ich ihn gegangen bin. Und ich werde bei mir
selbst angekommen sein. «



EINFUHRUNG

Mit diesem Buch wirst du dein Leben, dein Lebensgefuhl,
den Zustand deines Korpers, deine Beziehung zu dir und
deinen Mitmenschen und zum Leben selbst grundlegend
verandern - wenn du dich dazu entschliefSt. Das heilst, wenn
du dich offnest fur das Vertrauen in das Leben selbst und in
die grofste Kraft, die in dir unerkannt und vollig unterschatzt
schlummert: die Liebe.

Dies wird keine schwere Arbeit, nein, im Gegenteil, es wird
ein leichter Gang. Das Buch hilft dir dabei und du machst dir
damit das grofSte Geschenk deines Lebens. Ein Leben voller
Freude an dir und deinem Weg, an deinen Erfahrungen und
reichhaltigen, wunderbaren Begegnungen mit dir selbst und
den Menschen, die ein Stlck deines Weges mit dir gehen,
im Privaten wie im Beruflichen.

»MICH SELBST LIEBEN LERNEN«

hieBen bereits meine ersten Seminare, mit denen ich vor
15 Jahren auf der griechischen Insel Lesbos begann und die
auch heute noch dort stattfinden. Seit dieser Zeit durfte ich
viele Tausend Menschen erleben, die sich das grolie
Geschenk der Selbstliebe gemacht und ihrem Leben eine
vollig neue Richtung und Qualitat gegeben haben. Das hier
sind also keine leeren Versprechen, sondern ist an sehr
vielen Menschen und an mir selbst erlebte Wirklichkeit. An
jedem meiner Vortragsabende und in jedem Seminar
kommen Menschen auf mich zu, junge und alte, Manner und
Frauen, die mir tief bewegt die Hand mit den Worten
reichen: »Ilch mochte nur Danke sagen, Sie haben mein
Leben gerettet« oder »Sie haben mir ein neues Leben
geschenkt«. Das schreibe ich nicht, um damit anzugeben,
sondern weil es wahr ist und auch dir Mut machen kann,
falls du gerade in einer Krise steckst und nicht weilst, wie es
weitergehen soll. Ich danke all denen, die den Mut fanden
und finden, in diesem Leben ein zweites zu beginnen. Die



sich entschieden, aus einem Leben der Unbewusstheit, des
sich von der Liebe trennenden, verurteilenden Denkens, des
Gegeneinanders und der vermeintlichen >Opferrolles,
auszusteigen. Die sich entschlossen, als bewusster,
liebender Schopfer und Gestalter ihr Leben in die eigenen
Hande zu nehmen und sich fur ein neues Denken mit dem
Herzen, fur die Kraft der Vergebung und die Liebe zu sich
selbst, ihren Mitmenschen und zum Leben entschieden. Zu
diesen Menschen kannst auch du gehdren. Denn unser
Leben ist verstehbar, es ist nachvollziehbar in seinen
Ursache-Wirkungs-Beziehungen - und es ist veranderbar.
Der grofse danische Philosoph Soren Kierkegaard schrieb
sinngemals:

» WIir leben unser

Leben vorwarts

und verstehen es ruckwarts.«
SOREN KIERKEGAARD

Das heilst, wenn wir zuruckschauen auf unser bisher
gelebtes Leben, konnen wir den Sinn und die
Zusammenhange erkennen und uns aufgrund dieser
Erkenntnis neu entscheiden und die Richtung andern.
Beim Lesen dieses Buches und beim Durchfuhren der
leichten Ubungen und empfohlenen Meditationen wirst du
nicht nur erkennen, warum dein Leben bisher so verlief, wie
es das tat, sondern auch Lust verspuren, es zu verandern,
und Mittel und Wege finden, mit denen das klappt. Durch
das aufmerksame Lesen mit dem sich 6ffnenden Herzen
wird sich schon vieles in dir wandeln.



m SCHLUSSELSATZ ...
... ZUr Veranderung
Der erste Schritt zur Veranderung heiflst, mich zu 6ffnen fur einen neuen

Blickwinkel, ein neues Schauen auf mich und mein Leben, fuir neue Gedanken,
die der an das >normale< Denken gewdhnte Verstand erstmal oft ablehnt.

DER VERSTAND IST DARAUF TRAINIERT,

>recht zu behalten<, er will seine Uber viele Jahre gefestigten
Gedanken, Uberzeugungen und Glaubenssatze Uber sich,
das Leben und seine Mitmenschen verteidigen. Das ist auch
sein »>Job<. Darum versuche nicht, diese Gedanken zu
unterdrucken. Tue dir keinen Zwang an und lass ihn
wahrend des Lesens ruhig in seiner Ablehnung zu Wort
kommen mit Bemerkungen wie >Unsinng, >Quatschg,
>Schmarrng¢, >geht nicht¢, >stimmt nichtg, »leicht gesagt, aber
schwer umzusetzen<. Wenn du dich entscheidest, das Buch
dann ein zweites oder drittes Mal zu lesen - und das lege ich
dir sehr ans Herz -, wirst du uber manches sagen:
»Interessant, wie ich noch vor kurzem dachte!«

In uns gibt es ein Zentrum, eine Fuhrungszentrale, und das
ist unser Herz. Nicht das organische Herz, sondern ein
unsichtbares Zentrum in unserer Brust, das kein Chirurg
finden kann. Sobald uns etwas sehr beruhrt, legen wir
dorthin spontan unsere Hand. In diesem Herzen ist alles
vorhanden, was du fur ein gluckliches Leben benotigst. Es
ist die Quelle deiner Liebe, deiner Freude und deiner inneren
Weisheit. Falls es bei dir vielleicht noch weitgehend zu ist,
weil du es - um psychisch zu Uberleben - in deiner Kindheit
einmal verschlieSen musstest, wirst du das im Moment
wahrscheinlich kaum glauben konnen. Dieses Herz weil3
alles Gber dich (weit mehr als dein Kopf) und mochte dich
auf deinem Erfahrungsweg durch dein Leben zu dir selbst



fuhren, zu der Erkenntnis, wer und was du in Wirklichkeit
bist.

UNSER HERZ IST EINE ART >NAVI«,

das du nutzen oder ignorieren kannst. Sehr kopflastige,
rational betonte Menschen glauben in der Regel nicht an die
Weisheit oder Prasenz solch eines Herzens. Sie gelangen oft
erst durch negative Erfahrungen und Schicksalsschlage zu
einer Haltung der Demut - und der Einsicht, dass sie von
Natur aus Herzensmenschen sind und Liebe das Wichtigste
im Leben eines Menschen ist.

Mit diesem Buch mochte ich dein Herz berthren, ohne
deinen Verstand aufRen vor zu lassen. Das denkende Gehirn
ist ebenso wie unser Korper ein wunderbarer Diener und
arbeitet perfekt wie ein PC. Allerdings wurde er mit der
falschen >Software« gefuttert, mit Tausenden unwahren
Gedanken, die uns zu einem vollig verzerrten Selbst-, Welt-
und Menschenbild gefuhrt haben. Unendliches Leid und
viele Mangelzustande in unserem Leben und auf Mutter
Erde haben wir dadurch erschaffen und bisher
aufrechterhalten.

Unser Verstand wird von demjenigen, der sein Herz fur die
Liebe offnet, mit einer >neuen Software< ausgestattet. Der
Verstand wird von der unendlichen Weisheit des Herzens
lernen durfen und dann heilst es: »Herz Uber Kopf.«

In diesen Jahren der Transformation, des grof3en
Bewusstseinswandels werden wir von personlichen,
gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Krisen aufgeruttelt.
Durch eine starke Schwingungserhohung der Erde werden
wir jetzt dazu bewegt, unser verurteilendes Denken zu
uberprufen, unsere Eigenverantwortung fur unsere
Schopfungen zu Ubernehmen und die Wahrheit zu erkennen.
Immer mehr Frauen und Manner wahlen jetzt einen Weg fur
ihr Leben: den Weg des Herzens, den Weg der Liebe und des
Mitgefuhls im Bewusstsein, dass jeder von uns von Natur
her ein gottliches Wesen ist, aus der Liebe geboren.



JAHRTAUSENDEALTES DENKEN

und Verhalten der Trennung, der Verurteilung, der
Schuldzuweisung, des Kampfes und des Opferbewusstseins
geht in diesen Jahren schneller zu Ende, als es sich unser
Verstand vorstellen kann. Das musst du alles nicht glauben,
dieses Buch ist ein Angebot und wahrend der eine sich dafur
offnen kann, wird der andere es ablehnen. Fur mich ist das
in Ordnung.

Sehr viele Menschen - vermutlich auch du - winschen sich
seit Jahren Frieden in ihrem Inneren sowie auf der Welt. Und
fur den groRen Wandel auf dieser Erde hin zu einer
Menschheit des Friedens und der Liebe (der von den Weisen
aller Hochkulturen vorausgesehen wurde) ist die kritische
Masse der Liebenden und sich fur den Frieden
Entscheidenden jetzt erreicht. In den nachsten Jahren wirst
du auf unserem Planeten eine Entwicklung erleben, die der
Verstand nicht vorhersehen kann. Aber das Herz - auch dein
Herz - weilS um den Weg, den Erde und Menschheit jetzt
gehen und den du mitgehen kannst.

Niemand wird diese Entwicklung in der Rolle eines passiven
Zuschauers erleben. Jeder wird sich entscheiden durfen, ob
er diesen Weg der Liebe bewusst mitgeht oder ob er weiter
verurteilen, anklagen, jammern, sich aufopfern und das
Leben hier ablehnen will. Jeder ist eingeladen, diesen Weg
des Aufstiegs der Menschheit aktiv mitzugehen, das heilt,
seinen personlichen ureigenen Weg zur Wahrheit seines
Herzens zu finden und zu beschreiten. Der >Wind of Changex«
blast jetzt durch alle Korper, Partnerschaften, Firmen und
Organisationen dieser Welt und deckt all das auf, was nicht
der natlrlichen Ordnung, Klarheit und Liebe entspricht.
Alles, was bisher im Dunkeln und Geheimen war, wird jetzt
durchleuchtet, transparent und offenbar. Dies betrifft sowohl
die Affaren und Skandale auf den grofsen Buhnen der Politik,
der Wirtschaft und des Sports als auch den personlichen
Betrug am eigenen Herzen, das Nicht-Leben der eigenen



Wahrheit. Den Zweiflern, die angesichts der Unruhen, der
Kriege und des Terrors das nicht glauben kdnnen, mochte
ich folgende Worte der Geistigen Welt (Monatsbotschaft, die
du auf meiner Website nachlesen kannst) ans Herz legen:

»Die Anderung dieser Zeit ist, dass der Energiequalitit
des Rangelns und der Wut und der Angst und des Terrors
die Energien entzogen werden. Und dadurch baumen sie
sich nochmal auf, weil die alten Energien bleiben wollen.
Der Terror baumt sich nochmal auf. Die Angst baumt sich
nochmal auf im Kleinen wie im Grolsen. Aber sie
bekommen keine Energie mehr. «

Darum offne dich fur das Vertrauen in das Leben selbst und
die Freude daran, dass du in dieser segensreichen Zeit lebst.
Du hast dich einmal dafur entschieden, diesen seit vielen
Jahrtausenden grofsten Wandel und Bewusstseinssprung
mitzumachen. Betrachte die Unruhen und den Unfrieden auf
dieser Welt, die Fluchtlingsstrome, den Terrorismus, den
Rechtsruck in vielen Landern, die Wirtschafts- und
Wahrungskrisen und manch anderes als notwendige
Begleiterscheinungen und Durchgangsstationen hin zu einer
neuen Ordnung, in der die Stimme des Herzens, der Liebe
und Vernunft wieder gehort wird und ihr gefolgt wird. Nicht
die Anklager, Hetzer und geistigen Brandstifter werden
unsere Zukunft bestimmen. Es werden die besonnenen
Herzmenschen sein, die flr Einheit, Respekt, Mitgefihl und
Verbundenheit eintreten und dies auch selbst vorleben, die
von der Transformationskraft dieser Zeit, der Macht der
Liebe, getragen und schlieldlich gefuhrt werden. BegrifSe
also die umwalzenden Veranderungen, die im Gange sind,
und werde ein Teil davon. Sei DU die Veranderung selbst. Sie
beginnt mit der Liebe zu dir.



»Als Ich mich selbst zu lieben
begann ...«

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder
Gelegenheit

zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin

und dass alles, was geschieht, richtig ist -

von da an konnte ich ruhig sein.

Heute weils ich: Das nennt man VERTRAUEN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid
nur Warnung fur mich sind,

gegen meine eigene Wahrheit zu leben.

Heute weils ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann

habe ich aufgehdért, mich nach einem anderen Leben zu
sehnen,

und konnte sehen, dass alles um mich herum eine
Aufforderun

zum Wachsen war.

Heute weils ich: Das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehdért, mich meiner freien Zeit zu berauben,
und ich habe aufgehort, weiter grandiose Projekte

fur die Zukunft zu entwerfen.

Heute mache ich nur das, was mir Spals und Freude
macht,

was ich liebe und was mein Herz zum Lachen bringt,

auf meine eigene Art und Weise und in meinem Tempo.
Heute weils ich: Das nennt man EHRLICHKEIT.



Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich mich von allem befreit,

was nicht gesund fur mich war,

von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen und von
allem,

was mich immer wieder hinunterzog,

weg von mir selbst.

Anfangs nannte ich das »gesunden Egoismus«,

aber heute weils ich: Das ist SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehért, immer recht haben zu wollen,
so habe ich mich weniger geirrt.

Heute habe ich erkannt: Das nennt man DEMUT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich mich geweigert,

weiter in der Vergangenheit zu leben

und mich um meine Zukunft zu sorgen.

Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick,

wo ALLES stattfindet,

so lebe ich heute jeden Tag und nenne es BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann,

da erkannte ich, dass mich mein Denken

armselig und krank machen kann.

Als ich jedoch meine Herzenskréafte anforderte,

bekam der Verstand einen wichtigen Partner.

Diese Verbindung nenne ich heute HERZENSWEISHEIT.

KIM MCMILLEN,






ES MAG RADIKAL KLINGEN,

aber ich bin Uberzeugt, dass der Mensch gelernt hat, sich
selbst der grofste Feind zu sein. Er hat gelernt, sich selbst zu
verurteilen und abzulehnen, sich >hinab zu denkenc¢, zu
kritisieren und seinem eigenen Gluck im Weg zu stehen. Von
Kindheit an lernen wir, schlecht und abwertend Uber uns zu
denken, und kommen so zu der Uberzeugung, wir seien
nicht gut und es nicht wert, geliebt zu werden. Wir mussten
uns anstrengen, ein guter Mensch zu werden, um den
Erwartungen der anderen zu gentgen und geliebt zu
werden. Diese Uber viele Jahre erlernte und von anderen
ubernommene Haltung steckt fast allen Menschen in den
Knochen. Falls dir das Uberzogen erscheint, mache als
Erstes die Anleitung zu Selbsterforschung auf >, aber tue es
mit dem Mut zur Ehrlichkeit.

DIESES BUCH ENTHALT KEINE ANKLAGE

gegenuber unseren Eltern, Erziehern, Lehrern oder anderen.
Wir sind nicht ihre >Opfer<, selbst wenn viele von uns sich
damals so sahen und sich noch heute so fuhlen. Sie alle
wussten es nicht besser und haben ihr Bestes gegeben.
Kannst du ihnen das noch nicht zugestehen und ihnen fur
ihre Leistung danken, befindest du dich noch im
Bewusstsein eines Opfers, eines Menschen, der (noch) nicht
bereit ist, seine Verantwortung fur sein Leben selbst zu
ubernehmen. Ich bitte dich, hor auf, weiterhin
Schuldscheine zu verteilen, anzuklagen, zu jammern und

zu denken:

»Wenn meine Eltern (oder andere) besser gewesen
waren, mich besser behandelt hatten, meine
indheit anders verlaufen ware, dann, ja dann hatte
ich es nicht so schwer. «



