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Du stehst schon kurz davor!

»Die Reise von tausend Meilen beginnt mit einem Schritt.”
Lao Tzu

Herzlich willkommen zu diesem Buch, das dich auf einer inspirieren-
den und bereichernden Reise zu deinem wahren Ich begleiten wird.
In einer Welt voller Ablenkungen, Erwartungen und Herausforderun-
gen ist es manchmal schwer, sich auf sich selbst zu konzentrieren
und den eigenen Wert zu erkennen. Dieses Buch soll dir helfen, ge-
nau das zu tun — sich auf das Wesentliche zu besinnen und den Fo-
kus auf das zu legen, was wirklich z&hlt: dich und dein Wohlbefinden.

In den folgenden Kapiteln wirst du eine Vielzahl von Themen entde-
cken, die sich mit Selbstfindung, Selbstwert, Gllck, innerer Stéarke
und Erflllung befassen. Durch die Kombination aus inspirierenden
Zitaten berihmter Personlichkeiten und tiefgrindigen Gedanken
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mochte ich dir dabei helfen, dein wahres Potenzial zu entfalten und
ein Leben voller Liebe, Gliick und Zufriedenheit zu fihren.

In diesem Buch findest du neben inspirierenden Zitaten und Gedan-
ken auch eine Vielzahl von Ubungen in den einzelnen Kapiteln. Es
ist von groBer Bedeutung, dass du diese Ubungen tatséchlich durch-
fihrst, um das Beste aus deiner Reise herauszuholen. Die Ubungen
wurden sorgféltig ausgewahlt, um dir dabei zu helfen, deine Gedan-
ken zu reflektieren, deine inneren Starken zu erkennen und deine
persbdnlichen Herausforderungen zu bewaéltigen. Sie sind ein we-
sentlicher Bestandteil der Reise zu deinem wahren Ich.

Es ist verstandlich, dass es manchmal schwierig sein kann, sich die
Zeit zu nehmen und den Fokus auf die Ubungen zu legen, aber ich
méchte dich dazu ermutigen, diesen Teil der Reise ernst zu nehmen.
Denn nur durch das aktive Einlassen auf die Ubungen und die Be-
reitschaft, sie in deinem Alltag umzusetzen, wirst du in der Lage sein,
wirklich positive Veradnderungen in deinem Leben herbeizufuhren
und dein volles Potenzial auszuschépfen.

Mach dir bewusst, dass deine Bereitschaft und dein Einsatz ent-
scheidend sind, um die Reise erfolgreich zu gestalten. Gib dir selbst
die Chance, wirklich in die Tiefe zu gehen und deine persénliche
Transformation zu beginnen. Dein Engagement fiir diese Ubungen
wird der Schliissel sein, um deine Ziele zu erreichen, deine Traume
zu verwirklichen und schlieB3lich dein wahres Ich zu entdecken.

Ich méchte dich dazu ermutigen, den Schritt zu wagen und diese
Reise zu deinem wahren Ich anzutreten. Jedes Kapitel wird dir neue
Einsichten und Wege aufzeigen, wie du deine Ziele erreichen, deine
Traume verwirklichen und eine tiefere Verbindung zu dir selbst auf-
bauen kannst. Die Reise mag herausfordernd sein, aber sie ist es
wert. Denn wenn du beginnst, dich selbst zu schatzen und deinen
Wert zu erkennen, wirst du feststellen, dass das Leben ein
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unglaubliches Geschenk ist, das darauf wartet, von dir entdeckt und
genossen zu werden.

Egal, wo du gerade in deinem Leben stehst, sei offen fur die Veran-
derungen, die auf dich zukommen, und nimm diese Herausforderun-
gen an. Es gibt kein perfektes Leben, aber es gibt unzahlige Még-
lichkeiten, jeden Tag besser, erfillter und gllcklicher zu werden.

Glaube an dich selbst und sei bereit, aus deiner Komfortzone her-
auszutreten. Dieses Buch wird dich auf deinem Weg begleiten und
dir Werkzeuge an die Hand geben, um das Leben in vollen Zigen
zu genieBen und dein wahres Ich zu entdecken. Es ist eine Reise
voller Erkenntnisse, Selbstakzeptanz und Liebe — eine Reise, die
dich zu der Person fuhren wird, die du immer sein wolltest.

Sei mutig, sei neugierig, und lass uns gemeinsam diese spannende
Reise beginnen. Denn wie Lao Tzu so weise sagte, beginnt die
Reise von tausend Meilen mit einem Schritt — und dieser Schritt be-
ginnt hier und jetzt. Willkommen zu "Du bist wertvoll: Eine Reise zu
deinem wahren Ich" — mége diese Reise dein Leben zum Besseren
verandern.

Ich glaube an dich und daran, dass du dein wahres Ich finden wirst!

Sophie Rosenfeld
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Bist du bereit fur deine Reise?

Es gibt einen bekannten Spruch: "Der Weg ist das Ziel". Und das
trifft auch auf die Reise zu unserem wahren Ich zu. Es geht nicht
darum, am Ende perfekt zu sein, sondern darum, kontinuierlich an
uns selbst zu arbeiten und uns jeden Tag ein Stiickchen weiterzu-
entwickeln.

Aber bevor du diese Reise beginnst, musst du dich selbst fragen:
Bist du bereit an dir zu arbeiten und diese Reise anzutreten? Es ist
eine Reise, die dich aus deiner Komfortzone herausfihrt, die dich
dazu bringt, dich mit deinen Schwéchen und Angsten auseinander-
zusetzen und dich selbst zu hinterfragen. Aber es ist auch eine
Reise, die dir Selbstvertrauen, Wachstum und Erflllung bringen
kann.

Es kann beéngstigend sein, sich auf diese Reise zu begeben. Es
kann bedeuten, alte Gewohnheiten aufzugeben, sich von Menschen
zu lésen, die dir nicht guttun, und dich mit Dingen zu konfrontieren,
die du lange Zeit vermieden hast. Aber du solltest dir auch bewusst
sein, dass du dich auf dieser Reise auch mit wunderbaren Menschen
umgeben wirst, dich von inspirierenden Geschichten und Zitaten in-
spirieren lassen und dich von neuen Erkenntnissen und Erlebnissen
bereichern lassen wirst.

Eine wichtige Erkenntnis, die dich auf dieser Reise begleiten wird, ist
die Tatsache, dass wir alle unvollkommen sind. Selbst die erfolg-
reichsten und gliicklichsten Menschen haben Schwéachen und kémp-
fen mit Herausforderungen. Aber was diese Menschen von anderen
unterscheidet, ist ihre Bereitschaft, an sich selbst zu arbeiten und
ihre Schwachen zu akzeptieren und zu verbessern.

Es gibt viele Zitate berlihmter Personlichkeiten, die uns ermutigen,
uns auf die Reise zu unserem wahren Selbst zu begeben. Ein Zitat
von Eleanor Roosevelt sagt:

10
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"Du musst etwas tun, das du noch nicht getan hast, um etwas zu
bekommen, das du noch nicht hast."

Es erinnert uns daran, dass wir, um Veranderungen in unserem Le-
ben herbeizufuhren, bereit sein missen, neue Dinge auszuprobieren
und uns von unserem gewohnten Weg zu lésen.

Eine weitere inspirierende Botschaft, die dich auf deiner Reise be-
gleiten sollte, ist, dass wir selbst die Schopfer unseres Lebens sind.
Wir haben die Macht, unser Leben zu gestalten und zu entscheiden,
wer wir sein wollen. Ein Zitat von Rumi sagt:

"Was du suchst, ist schon in dir. Du musst dich nur selbst finden."

Es erinnert uns daran, dass die Antworten auf unsere Fragen bereits
in uns sind und dass wir die Fahigkeit haben, unsere Trdume und
Wiiinsche zu manifestieren.

Also, bist du bereit, diese Reise anzutreten?

Darum wirst du es schaffen

Wenn du bereit bist, an dir selbst zu arbeiten und diese Reise anzu-
treten, dann méchte ich dich an der Hand nehmen und dich auf die-
ser spannenden und ergebnisreichen Reise begleiten, damit es dir
so leicht wie mdglich féllt, dein wahres Ich zu finden.

Und ich bin felsenfest davon Uberzeugt, dass wir das gemeinsam
schaffen werden. Woher meine Uberzeugung stammt?

Du hast die Entscheidung etwas zu veréndern bereits unmittelbar
zwei Mal getroffen:

1. Das erste Mal als du dich fur den Kauf meines Buches ent-
schieden hast.

11
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2. Das zweite Mal als du angefangen hast das Buch zu lesen.

Somit hast du schon einen wichtigen Grundpfeiler gelegt. Jetzt gilt
es: dranbleiben und die Dinge aus dem Buch konsequent umsetzen.
Deshalb méchte ich dich ermutigen, jede Ubung in diesem Buch
ernst zu nehmen und die Sachen zu machen, auch wenn es auch so
albern im ersten Augenblick erscheint. Vertrau mir, es wird sich loh-
nen!

Vermutlich kennst du das Sprichwort: ,Alle guten Dinge sind drei.”
Aus diesem Grund méchte ich dich bitten, zum dritten Mal deine Ent-
scheidung zu bestatigen, etwas in deinem Leben zu verandern.

Diesmal mochte ich, dass du die Kraft des ,Commitments” fir dich
nutzt.

,Oh nein, nicht schon wieder Anglizismen und irgendwelches Bla
Bla, das nicht funktioniert. Es kann nicht so einfach sein.”“ So oder so
ahnlich hoére ich das immer wieder, wenn ich zu Beginn mit meinen
Kursteilnehmerinnen Uber die wichtigen Grundlagen zur Lebensver-
anderung spreche. Wenn bei dir diese Gedanken auch aufgetaucht
sind, so mdchte ich dich zum einen bekraftigen: Einfach ist nichts im
Leben. Auch wenn es bei einigen so aussehen mag, so steckt meis-
tens sehr viel harte Arbeit und sehr viele Rlckschlage, von denen
man nichts mitbekommt. Zum anderen méchte ich dir aber anhand
des folgenden Gedankenexperiments, die Kraft von Commitment
aufzeigen:

Stell dir vor zwei Personen (Lisa und Sarah) haben unabhéngig von-
einander die gleiche Zielsetzung: Sie wollen 10 kg an Fett abneh-
men, um fir den nachsten Sommerurlaub in Form zu sein. Sie wollen
nicht nur ihrem Partner gefallen, sondern vor allem sich selbst in ih-
rem Korper wieder wohl fihlen. Bis zum Sommer sind es noch 3 Mo-
nate, was eine realistische Zeitspanne fur eine Abnahme von 10 Kg
sind (hier spreche ich aus meiner persénlichen Erfahrung).
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