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Grul dich

und herzlich willkommen!

Ich bin Mariama Hense

Wie schon, dass du herfindest. Wie schon, dass du zu denen gehorst, die sich von
Selbstliebe angesprochen flihlen. Was ja heif3t: unser Herz fiir uns selbst zu 6ffnen
und offenhalten zu wollen.

Sei herzlich willkommen! Wenn du magst, mach dir einen Moment bewusst, dass du
damit nicht allein unterwegs bist. Wir sind Viele und werden immer mehr. Wir kén-
nen zusammen einen Kreis bilden und zwischendurch immer mal wieder still bei-
sammen-sitzen. Einfach so, weil es schon ist, gemeinsam unterwegs zu sein.

Aber auch, wenn es holprig wird, wenn wir uns erschrecken, wenn Enttduschung
auftaucht oder Schmerz.

In diesem Kreis gibt es Raum - Raum fiir alles, was auftaucht. Es gibt auch immer
eine Hand, einen mitfiihlenden Blick oder einen warmen Riicken zum Anlehnen. Du
bist auf den Wegen in die Selbstliebe nicht (mehr) allein. Wir nehmen dich gern an
Bord. Fiihl dich eingeladen und willkommen.

Hier darfst du stolz auf dich sein, oder an dir zweifeln, je nachdem, was dir gerade
begegnet. Alles ist ok. Du bist ok. So wie du gerade bist. Du darfst dich mit allem
ehrlich zeigen. Denn das ist Selbstliebe und wir teilen sie mit dir. Stell dir vor — es ist
wirklich so.
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Wege in die Selostliecbe

Hier darfst du deine Wahrheit aussprechen und zu dir stehen, ohne dass du schrag
angesehen oder im Stich gelassen wirst. Hier darfst du fiir dich da sein und sorgen
und wirst sogar noch dazu ermutigt.

Spir mal, wie wohlig sich das anfiihlt. Ich nenne einen solchen Kreis ,Warmen Kreis
des Wir", wo wir u.a. die Garten des Wohlgefiihls wiederfinden, die das Leben uns
bereiten will.

Hier musst du weder funktionieren noch alte Verletzungen verstecken oder weg-
driicken. Hier gibt es Raum flr dich, wenn du gerade verwirrt oder unsicher bist.
Wenn du dich mal verlaufen oder verloren hast. Wenn du in Not bist oder nicht
weiter weilst. Wenn Kummer dich driickt oder dir irgendwelche Gespenster auf der
Nase herumtanzen. Wenn ein Gewitter tber dich hereinbricht oder du selbst vor
Wut kochst. Oder wenn du einfach mal ein bisschen ausruhen mochtest.

Hier gibt es Raum dafir, all dies, was in uns auftaucht, und noch mehr wahrzuneh-
men, da sein zu lassen und anzuschauen. Einfach nur anzuschauen und zu beobach-
ten. Mehr nicht, oder doch: es ok sein lassen, so wie es gerade ist. Nicht gutheil3en
mussen, aber auch nicht ablehnen oder bewerten. Sondern neutral beobachten: So
ist es gerade.

Hier gibt es Raum dafiir, unseren ganz persénlichen Ungeheuern zu begegnen, die
uns vor der Liebe warnen oder von ihr abschrecken wollen, und wer weif3, vielleicht
geschieht etwas ganz Unerwartetes und wir gewinnen sie als eigentlichen Freund
zurlick.

Und wenn du Angst hast, lass dir einfach ein bisschen Zeit, um familidr zu werden
- genau. Zusammen kdnnen wir alle vermeintlichen und tatsachlichen Ungeheuer,
die in uns lauern, ins Licht des Anschauens holen, und entweder sie l16sen sich auf,
oder sie werden tatsachlich zu besten Freunden.

Wenn du also magst, fiihl dich wahrgenommen und willkommen gehei3en. Fiihl
dich eingeladen, dich in diesen Warmen Kreis aus Selbstliebe einzuschwingen.

Fihl dich eingeladen, dich mit allen Anderen in diesem Kreis zu verbinden. Wenn du
magst, kdnnen wir uns hier gemeinsam sicher und geborgen fiihlen. Lass uns jede-
r ihren/seinen ureigenen Platz einnehmen. Lass uns in unsere je eigene Entfaltung
und in unser je eigenes Leuchten erbliihen. Lass uns von da heraus in einem unver-
meidbaren inneren Gliick sein und unser Leben geniel3en.
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Einleitung

Es ist mir eine grof3e Freude, dich an meinem Weg in die Reaktivierung unserer
Selbstliebe teilhaben zu lassen. Mit diesem Leitfaden, den du gerade in Handen
haltst, mochte ich dir tatsachlich sowohl ein paar Tiiren zur Begegnung mit dir selbst
o6ffnen helfen, als auch das Feeling von Nestgefiihl im Menschsein ndherbringen.

Auf meiner Webseite www.schossraum-geheimnisse.de findest du (ibrigens neben
schoénen Einblicken in mein grof3es Werk ,Schossraum-Geheimnisse” auch aktuelle
Themen rund um die Selbstliebe, zu denen ich Online-Workshops anbiete:
www.schossraum-geheimnisse.de/events

Dort kannst du dich auch unter ,Kontakt” flir meinen unregelmafig erscheinenden
Newsletter anmelden, um auf dem Laufenden zu bleiben.

Ganz hinten in diesem Leitfaden oder auf der Homepage erfahrst du mehr Gber

mich und meine Geschichte. Und bevor wir jetzt das Thema des Buches einsteigen,
noch ein paar kurze...

Hinweise zur Benutzung

Es gibt zahlreiche Ubungen im Buch. Sie sind kursiv gedruckt und hinten im Ver-
zeichnis aufgelistet, damit du sie immer leicht wiederfindest.

Die Bilder und Grafiken haben hinten ebenfalls ein Verzeichnis.
Auf ein Literaturverzeichnis habe ich diesmal verzichtet, da ich betonen will, dass

ich nur das beschreibe, was ich selbst erfahren habe. Es gibt allerdings im Text ver-
streut einzelne Angaben, wo ich mich konkret auf andere Autoren beziehe.
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Vorwort:

Meine Beziehung mit der Selbstliebe

Zur Einstimmung mochte ich gern ein bisschen tiber das Verhaltnis zwischen mir
und der Selbstliebe erzdhlen. Ich bin ndmlich nun schon langer mit ihr gemeinsam
unterwegs. Wir sind inzwischen recht gut miteinander befreundet. Nee, Moment,
das ist leicht untertrieben. Ich kann es ja lieber gleich zugeben: wir sind allerbeste
Freundinnen geworden.

Unterwegs sind uns immer wieder Rétsel und Herausforderungen begegnet, aber
wir haben nach einigem Hin und Her herausgefunden, dass wir alle Hiirden am bes-
ten gemeinsam angehen. Und es klappt mittlerweile schon richtig gut. Du kannst
uns ja mal testen. Denn die Selbstliebe und ich haben beschlossen, ein bisschen aus
unserem Nahkdstchen zu plaudern. Und nicht nur das, wir werden dabei u.a. auch
unseren schonsten Traum verraten: wir wollen zusammen den Goldenen Weg zu
100% Selbstliebe fiir uns 6ffnen und gehen.

Wenn du magst, komm mit uns auf eine Reise in dieses Buch, und lerne uns ndher
kennen. Mit etwas Gllick kann es ja auch dein goldener Weg werden. Oder - noch
besser, du schlief8t dich uns an. Je mehr Gleichgesinnte mitmachen, desto leichter
und schoner wird es fir alle.

Wie in jeder Freundschaft gibt es auch bei der Selbstliebe und mir verschiedene
Phasen. Erst war ich Neuling, war neugierig, hab mich in die Selbstliebe verliebt,
war aber zwischendurch auch immer mal wieder recht frustriert. Irgendwann
kannte ich schon ein paar entscheidende Grundlagen. Es wechselte vom Ich zum
Wir - immer wieder kamen wir gut voran, weil ich mich mit ihr tiefer befreundete
und verstandigte.

Wir lernen inzwischen u.a. offiziell eine neue Form von Sprache - die Selbstliebe-
Sprache, was uns beiden prinzipiell sehr geféllt, manchmal aber auch ein Bisschen
Extra-Einsatz fragt. Dabei geht es z.B. um ehrliches Mitteilen, um Begegnung im
Augenblick und Ahnlichem, das hoffentlich irgendwann mal selbstverstandlich und
neue Wirklichkeit sein wird. Zugegeben - es gab Riickschldge, oder vermeintliche
Riickschldge - je nachdem. Denn auch das sage ich lieber gleich: ich bin geborene
Optimistin. ... Aber lies selbst nach.
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Einleitung

All diese Phasen findest du auch hier im Buch gespiegelt. Und du wirst bestimmt
merken, wo du selbst gerade stehst. Was du schon kennst, was noch nicht, usw. Viel-
leicht féllt es dir z.B. noch schwer, ganz ehrlich mit dir selbst zu sein. Auch das macht
eigentlich nicht wirklich ganz so viel. Denn auch das haben wir immer wieder mitei-
nander - die Selbstliebe und ich. Wir merken dann irgendwann: na, hoppla, das war
ja gerade noch nicht wirklich ehrlich.

Wir hoffen deshalb beide, dass du hier bei uns ganz gut aufgehoben bist. Denn das
sollst du sein, das wiinschen wir dir von ganzem Herzen, aus unserm ganzen Sein.
Wir méchten, dass du dich mit uns wohlfiihlst — und ebenwiirdig.

Nun viel Freude beim Abenteuer Selbstliebe! Und nicht vergessen — was immer dir
begegnet, es sind alles einfach Phasen (hier passt der Satz wirklich gut!). Und die
durfen vorlibergehend als solche okay sein, denn sie gehen voriiber. Nichts muss
in Stein gemeil3elt sein, auch du brauchst so etwas nicht zu tun. Allerdings kommt
es schon auf deine — manchmal durchaus entschiedene - Wahl und dein prakti-
sches Tun in Selbstliebe an, na klar. Ohne das geht’s auch nicht. (Was damit genau
gemeint ist, wird bestimmt noch klar).

Aber wenn du z.B. irgendwo festhdngst o.3., sag nicht gleich, du bekommst die
Umsetzung nicht hin. Das ware ein Bisschen ungeduldig und unfair mit dir selbst.
Und auch ein Bisschen zu wenig neugierig, wie du wirklich tickst. Denn meine Ver-
mutung ist, dir fehlen einfach noch ein paar Details fiir die Umsetzung, und wenn
du dich lieber darum kiimmerst sie zu finden statt dich sauer abzuwenden, kommt
die Sache mit der Umsetzung fast wie von selbst auch noch in Fluss.

Am besten, du héltst es so wie wir: wir lassen uns mittlerweile nicht mehr so schnell
ins Bockshorn jagen - von phasenhaften Uberraschungen nicht, und von sonsti-
gen Triggern oder Launen des Uberlebensmodus auch nicht. Wir pendeln ,einfach”
jeweils wieder zuriick ins Leben (in den Lebensmodus und damit auch in die Selbst-
liebe), wenn wir beobachten, wir sind ins Uberleben gerutscht. (Was das bedeutet
und wie das geht, findest du ebenfalls beschrieben). Und wir haben mittlerweile
einige Ubungen und sonstiges Handwerkszeug, das uns in ganz verschiedenen
Situationen gut unterstiitzt. Wir teilen sie in diesem Buch mit dir und gehen davon
aus, dass auch fiir dich die passenden dabei sind, hm?

Okay? Dann geht’s also los!

- 15 -



Wege in die Selostliecbe

Einflihrung

Einerseits gibt es ein zunehmendes Bewusstsein fiir den Segen von Selbstliebe und
Selbstwert - beide sind wahrhaftig ein wahrer Segen fiir uns selbst ,unser Leben,
unser Umfeld, die Natur, die ganze Gesellschaft und damit auch fir die Erde als Gan-
zes. Und das ist sehr erfreulich.

Andererseits stellt es sich oft doch nicht als so einfach heraus, echte Selbstliebe in den ver-
schiedenen Bereichen des Alltags wirklich hervorkommen zulassen, sie zu praktizieren,
auf organische Weise ins Leben zu integrieren und unseren Selbstwert auch zu fiihlen.

Es gibt einfach viele Fragen: Wo fange ich mit Selbstliebe an? Lasst sie sich langsam
oder sukzessive aufbauen und steigern? Gibt es vielleicht ein paar gute Beispiele,
Vorbilder und strukturierende Anleitungen zur Orientierung? Wie kdnnten wir eine
gewisse Uberschaubarkeit ins Vorgehen bekommen?

Diese und weitere Fragen stellen sich uns einfach, wenn wir es ernstmeinen, los-
legen und echtes Hineinfinden in die Selbstliebe erleben wollen. Bei einem Inter-
view zum Thema Selbstwert fiir den gleichnamigen Online-Kongress (www.selbst-
wert.one) von Sylvia Morawe und Sonja Kloos fiel mir deutlich auf, dass mein erstes
groBBes Buch,Schossraum-Geheimnisse” (www.schossraum-geheimnisse.de) einige
zentrale Anregungen rund um das Eintauchen in die Selbstliebe beizusteuern hat,
und es gut ware, wenn ich sie mal in einem Extra-Leitfaden zusammenfasse.

Ich bin sicher - wenn du dich ein bisschen mit den hier in diesem Praxis-Buch
zusammengestellten Forschungsergebnissen, Erfahrungen, Impulsen, Ubungen,
Grafiken und Anregungen vertraut gemacht hast, wirst du spiiren, welche der Mg-
lichkeiten jeweils gerade in deinem Fall und in deiner konkreten Situation gut pas-
sen und weiterhelfen kénnen.

Einige meiner Anregungen mochten dich einfach eine Zeit lang im Alltag durch-
gangig begleiten, andere eignen sich fiir spezielle Lagen, manche lassen sich par-
allel anwenden - schnupper einfach hinein, du wirst dir schon die je fir dich beste
Variante herausfiltern.

So oder so ist es mir ein Anliegen, dich dabei zu unterstiitzen, dass es dir tatsach-
lich gelingt, deinen Selbstwert recht durchgangig zu erleben, in die Selbstliebe ein-
zutauchen und dein Leben immer reichhaltiger von (Selbst-)Liebe durchstrémen
zulassen. Hier zundchst vorab einige zentrale Botschaften rund um die Selbstliebe.
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Einleitung

Zentrale Botschaften rund um Selbstwert und Selbstliebe

Mich geliebt flihlen kénnen

Irgendwann fiel mir auf: ich kann mich erst dann wirklich selbst lieben, wenn ich mich
zuvor bzw. durchgédngig schon als geliebt erfahren und flihlen darf. Es ist also essenzi-
ell wichtig, diese Momente, wo ich mich geliebt fiihle oder flhlte, zu erinnern, zu pfle-
gen, zusammenzutragen und im Auge zu behalten, sie immer wieder neu bewusst zum
Focus zu machen und in ihnen regelrecht zu schwelgen. Ja, auch zu schwelgen. Bitte!

Es gibt aber auch einen Ort in uns, der uns diese Erfahrung,ich bin geliebt” durch-
gangig ermdglicht — das ist unser eigener Innenraum. Unser Innenraum besteht
urspriinglich aus drei groBeren Bereichen: aus unserm Geist, unserem Herzen
und unserem Schossraum, die eigentlich untereinander verbunden sind und die
ersehnte Korper-Seele-Geist-Einheit bilden mochten.

Wenn sich unser Verstand wieder mit unserm Herzen verbindet, sich sozusagen in
die Liebe im Herzen fallen lassen kann, kommt unser Geist wieder zum Vorschein.
Und wenn dann das mit dem Geist vereinte Herz wieder in den Schossraum sin-
ken darf, wird auch der Korper einbezogen, und der Schossraum ist DER einigende
Ort in uns, wo wir unsere Selbstliebe vollstandig erfahren kénnen. Weil dort so
viel Liebe auf uns wartet. Weil dort die Quelle des Lebens mit all ihrer Liebe immer
schon auf uns wartet. Denn unser Schoss ist tatsachlich die Wiege des Lebens, von
wo unser Leben entspringt und beginnt.

Selbstwert und Selbstliebe wurzeln in unserem Schoss

Der Schossraum ist wortwortlich die Wiege des Lebens — und zwar sowohl der
weibliche als auch der méannliche Schoss. Dort gibt es einen natiirlichen Zugang
zu dem, was momentan oft ,DIE QUELLE” genannt wird. Es ist noch leicht zu Gber-
sehen, aber doch ist es so: unser Schossraum ist nicht nur der Ort, wo Kinder - also
menschliches Leben - gezeugt, empfangen und ausgetragen werden. Wir haben in
unserem Schoss (auch im mannlichen) tatsachlich durchgangig Zugang zur Quelle
allen Lebens - in ganz umfassendem Sinne.

Allerdings ist dies nicht mit dem Kopf allein zu verstehen, es ist Erfahrungswissen,
d.h. es kann nur durch eigenes Erfahren erkannt und gewusst werden. Deshalb sind
in diesem Buch auch immer wieder Ubungen und Anschauungsmaterial einge-
streut, die einen erlebniséffnenden Zugang zu dem Erfahrungswissen ermdglichen
sollen, Uber das ich schreibe.

- 17 -



Wege in die Selostliecbe

Durch meine Erfahrungen mit dem eigenen Schossraum und durch die erlebnis-
basierte Erforschung des Schossraums hat sich mir eine grundlegende Wahrheit
erschlossen: wir dirfen uns als Kinder dieser Quelle betrachten, aus der wir einer-
seits kommen und die wir gleichzeitig auch in uns tragen.

Selbstwert liegt letztlich ganz einfach darin begriindet, dass ich mich wieder als Kind
dieser Quelle, als Kind des Lebens erkenne, und zwar als rundum geliebtes Kind des
Lebens. Im Uberlebensmodus ,vergessen” wir das leider, wir verlieren die Verbin-
dung, unser Selbstwert wird briichig, wir zweifeln oder verzweifeln an uns, usw.

Die Quelle allen Lebens kdnnen wir somit als unsere ultimativen Eltern begreifen.
Diese Eltern sind das, was lange Zeit als Gott, als Buddha-Natur 0.d. bezeichnet
wurde. Sie sind die groBte Kraft im Universum, die Liebe, und bilden als solche ein
geniales balanciertes Zusammenspiel zwischen weiblicher und ménnlicher Schop-
fungs-Energie. Sie spiegeln uns als ihrem Kind somit auch unser eigenes Wesen -
Liebe zu sein und je beide Schépfungsenergien zu besitzen, die mannliche und die
weibliche - und ermutigen uns, alle Register unserer Selbstliebe-Fahigkeiten wieder
in Besitz zu nehmen und auf ihnen unsere Lebensmelodie zu spielen.

Meine allergréBte Entdeckung ist dabei, dass wir ganz real und durchgangig direk-
ten Kontakt zur Quelle des Lebens und zu unseren goéttlichen Eltern haben kon-
nen, dass sie uns unendlich nahe und reinste Liebe sind und just in unserm eigenen
Schoss-, Herz- und Geistraum bei uns wohnen. Wenn wir erlauben, dass diese drei
Raume sich im Schoss begegnen, erleben wir ganz anschaulich, dass unser Schoss
wirklich die Wiege des Lebens IST, aus der wir kommen.

Auf dieser Basis und mit dieser Riickendeckung wird es uns gelingen, uns auch
selbst wirklich ganz und gar zu lieben. Unser echter unzerstorbarer Selbstwert wur-
zelt direkt in unserem Schoss, und liegt in unserer Identitdt als Kinder des Lebens
begriindet, als Kinder der Liebe, als Kinder des Géttlichen. Wow! Und das heif3t
auch: es ist unser (mit unserem Herzen und unserem Geist verbundener) Schoss-
raum, der unserem Selbstwert die Wurzeln und Flugel verleiht, die uns gedeihen
und aufbliihen lassen.

Wie du das im Einzelnen selbst nachvollziehen kannst, wird in diesem Leitfaden
nach und nach entfaltet.
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Einleitung

Uns selbst wirklich kennenlernen wollen

Es braucht allerdings die Haltung und Bereitschaft des Lauschens auf unsere leisen
Impulse, Vorlieben, Ahnungen, Wiinsche, Eingebungen, Bediirfnisse, usw. Auf unser
Bauchgefiihl, unsere Intuition, auf diese feinen Ja’s und Nein’s aus dem Innern, auf
die Momente von Danke, Bitte und Sorry, die sich regen und beachtet und ausge-
sprochen werden wollen. Auf die stillen Hilferufe in uns und in Anderen, auf Gesehen
und Gehort werden wollen - auf alles, was unsere Seele nahrt, fordert und auch prift.

Irgendwann kommt der Moment, wo begreifbar wird, dass die duBBere Welt tatsach-
lich ein Spiegel unserer inneren Welt ist:

ja - nein - danke - bitte - sorry

5 Worte die ALLES verandern

Es braucht auch das Lauschen auf den Wunsch nach Innehalten, Zeit fiir uns selbst,
Geborgenheit in uns selbst, Pause, Stille und dhnliches. Und ehrlich, noch etwas: es
gehort auch zur Selbstliebe und tut letztlich gut, dass wir uns ehrlich selbst erfor-
schen und uns dabei u.a. auch liebevoll auf die Schliche kommen, wenn wir Wider-
stande, Projektionen, Ablenkungen, Ausblenden, Verstecken, usw. wahrnehmen
und beobachten lernen. Wenn wir auch unsere Schatten und Fehlgriffe mit einbe-
ziehen lernen.
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Wege in die Selbstliebe

Hierzu werde ich dich des Ofteren einladen - das Symbol dafiir ist dieses Bild:

Es braucht also unsere warmherzig-giitige aber auch entschlossene Bereitschaft,
uns selbst kennenzulernen, uns auf uns einzulassen und eine Liebesbeziehung zu
uns selbst aufzubauen und aufrechtzuerhalten. Ja, du hast richtig gelesen: eine
Liebesbeziehung zu uns selbst. Es braucht unsere geschmeidige Bereitschaft, uns
selbst und unseren Wahrnehmungen zu vertrauen, und zwar bis dahin, uns in unse-
ren Belangen und Bediirfnissen selbst ernst zu nehmen und zu uns zu stehen, wenn
es darauf ankommt - im taglichen Kleinkram wie im GroR3en.

Ein lohnender Ubungsweg

Und je mehr wir die Selbsterforschung taglich praktizieren, desto besser werden wir
im Fall des Falles, wenn es darauf ankommt, zu uns zu stehen und zu uns zu halten.
Selbstwert und Selbstliebe sind ein Ubungsweg - sogar ein letztlich sehr erfiillen-
der, denn er fiihrt immer in die Einheit, den Frieden und die Freiheit mit uns selbst,
mit dem Leben und mit den kosmischen Gesetzen oder dem Géttlichen. Das ist die
Wahrheit, die es in immer neuen Varianten zu entdecken gibt. Und ist sie bedrohlich?!
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