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SEI GERNE DU!

Man könnte meinen, das ist doch wohl selbstverständlich – welche 

andere Wahl hätte ich auch? Und trotzdem, behaupte ich, kennen die 

meisten Menschen Selbstzweifel, Minderwertigkeitsgefühle und die 

Angst, nicht zu genügen nur zu gut und hören viel zu oft die Stimme des 

unnachgiebigen inneren Kritikers, die unaufhörlich fl üstert, was alles 

besser, erfolgreicher, schöner, größer, schlanker, stärker oder auf jeden 

Fall anders sein müsste mit ihnen. Doch wozu führt das? Dazu, dass wir 

uns schlecht fühlen, unzufrieden und jammern „Ach, könnte ich doch 

...“ „Wenn ich doch nur ...“ „Wär ich doch ...“

Mit diesem Buch möchte ich Sie, liebe LeserInnen einladen, dieser des-

truktiven Stimme Einhalt zu gebieten und nicht länger im Konjunktiv 

zu leben, sondern jetzt, hier und mit sich – zumindest im Großen und 

Ganzen – im Reinen. 

Der polnische Maler Andrzej Umiastowski unterstreicht dieses Anlie-

gen auf seine ganz eigene wunderbare Weise und malt dem Leben zu-

gewandte, lebenslustige, üppige Frauen, die ganz bei sich sind und mit 

sich völlig einverstanden. 

Die schlimmste Einsamkeit besteht schließlich laut Mark Twain darin, 

sich selbst nicht leiden zu können. Lassen Sie sich durch die Bilder und 

Texte inspirieren zu liebevoller Selbstfürsorge, unstillbarer Ichfreund-

lichkeit und unbändiger Lebensfreude.

Sei gern Du! Wünscht Ihnen von Herzen,

Claudia Peters
Eigenliebe ist der Beginn 

einer lebenslangen Romanze.
Oscar Wilde
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4  Wage es, du selbst zu sein

ERKENNE DEINE WAHRE GRÖSSE

Ein Mann fand ein Adlerei und legte es in das Nest einer gewöhnlichen 

Henne. Der kleine Adler schlüpfte mit den Küken aus und wuchs mit 

ihnen zusammen auf. Sein ganzes Leben lang benahm sich der Adler 

wie die Küken, weil er dachte, er sei ein Küken aus dem Hinterhof. Er 

kratzte in der Erde nach Würmern und Insekten. Er gluckte und gacker-

te. Und ab und zu hob er seine Flügel und fl og ein Stück, genau wie die 

Küken. Schließlich hat ein Küken so zu fl iegen, stimmt’s? 

Jahre vergingen, und der Adler wurde sehr alt. Eines Tages sah er ei-

nen herrlichen Vogel hoch über sich im wolkenlosen Himmel. Anmutig 

und hoheitsvoll schwebte er durch die heftigen Windströmungen, fast 

ohne mit seinen kräftigen goldenen Flügeln zu schlagen. Der alte Adler 

blickte ehrfürchtig empor. „Wer ist das?“, fragte er seinen Nachbarn.                                                                              

„Das ist der Adler, der König der Vögel“, sagte der Nachbar. „Aber reg 

dich nicht auf. Du und ich sind von anderer Art.“ Also dachte der Adler 

nicht weiter an diesen Vogel. Er starb in dem Glauben, ein Küken im 

Hinterhof zu sein.

Anthony de Mello
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6  Wage es, du selbst zu sein

DIE KRAFT DES SELBSTBILDES

Es heißt: „Man ist das, wofür man sich hält.“ Wir sind das, was wir 

glauben zu sein. Wenn ich mit mir unzufrieden bin, werde ich mit dem 

Leben unzufrieden sein. Um mit dem Leben zufrieden zu sein, muss ich 

erst mit mir zufrieden sein.  

Jeder Mensch ist etwas Besonderes. Jeder Mensch ist ein Sieger, denn die 

Chance, geboren zu werden, stand nur 1:300 000 Milliarden.  Die Men-

schen sind unsere Spiegel, aber sie sind Zerrbilder. Um komplexe und 

negative Überzeugungen zu überwinden und ein positives Selbstbild zu 

erzeugen, muss ich: erstens herausfi nden, woher sie stammen und ob 

sie zutreff en. Falls sie stimmen, muss ich sie aufl ösen, um eine Verän-

derung zu erzielen. Zweitens, mir jeden Tag positive Affi  rmationen vor-

sagen, also die Art Mensch affi  rmieren, die ich sein möchte. Drittens so 

handeln, wie ich sein möchte; und mich viertens fragen, was ich an mir 

mag und schätze.

Adam J. Jackson

Die wesentliche Voraussetzung für Glück 
ist die Bereitschaft, der zu sein, der man ist.

Erasmus von Rotterdam
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SEI  GUT ZU DIR

Sei ein Pfadfi nder:

Jeden Tag eine gute Tat –

für dich selbst.

Sei wie eine gute Mutter

zu dir selbst.

Sorge für dich!

Gehe sanft und freundlich mit dir um.

Finde heraus, was dich erfreut.

Tue dir etwas Gutes.

Mach dir jeden Tag eine Freude.

Lobe dich für Erfolge,

tröste dich bei Misserfolgen.

Ermutige dich, wenn du Angst hast.

Tröste dich, wenn du traurig bist.

Belohne dich mit kleinen 

Aufmerksamkeiten.

Lächle dich im Spiegel an, sage:

„Du gefällst mir. Ich mag dich.

Ich will dein Freund sein.“

Bist du gut Freund mit dir selbst?

Dann kannst du auch anderen

ein guter Freund sein.

Sei gut zu dir selbst,

dann kannst du auch gut

zu anderen sein.

Ute Latendorf

SINNGEDICHT

Sei gut zu dir.

Die Welt ist schlecht.

Das Unrecht blüht,

nimm dir das Recht

und tu den Schritt 

zum Ich vom Wir:

Die Welt ist schlecht.

Sei gut zu dir.

Robert Gernhard
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