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S E L B S T L I E B E
Arbeitsprogramm mit den Nahuales

Nach „Der Gesang der Liebe – Gespräche mit der Seele“ und „Be-GEISTERT“

    ❖ ✦ ❖

Selbstliebe ist weder Eitelkeit noch ein Sich-Zurückziehen auf sich selbst. Sie ist 
die Entscheidung, sich nicht länger aus dem Leben eines anderen Menschen zu 
füllen, sondern aus der eigenen Quelle zu schöpfen. Wer sein Wohlbefinden ganz 
in die Hände eines anderen legt, verliert am Ende beides: sich selbst und den 
anderen.

„Wie ein Strom fließt die Liebe ALL-EIN durch uns in das Leben, und dennoch verdursten viele  
Menschen an ihren Ufern. … Sie vergessen dabei sich selbst.“

Der Gesang der Liebe – Gespräche mit der Seele, Kap. 2

Das  Liebesfeuer  will  auf  zwei  Ebenen  genährt  sein:  auf  der  menschlich-
materiellen und auf der seelisch-geistigen. Körperpflege, Auszeiten und gute 
Gewohnheiten allein bleiben, wie es in Be-GEISTERT heißt, „letztlich einseitig“. 
Darum ist dieses Programm kein Wohlfühlprogramm, sondern Seelenarbeit.

S O   A R B E I T E S T   D U

Sechs Schritte, je sieben Tage – sechs Wochen im Ganzen. Beginne jeden Schritt, 
wenn möglich, am Tag seines Nahuals; die Kraft trägt dich dann von selbst. 
Zünde zu jedem Schritt eine Kerze an deinem Altar an und halte fest, was sich 
zeigt. Gehe die Schritte der Reihe nach – jeder bereitet den nächsten vor. Was in 
einer Woche nicht fertig wird, darf bleiben; die Nahuales kehren wieder.

SCHRITT 1  ·  AJPUU  —  Das Feuer des Herzens
Die Sonne, die in jedem Menschen aufgehen will – das erwachende Feuer deines 
eigenen Herzens.

◆  Zünde jeden Morgen eine Kerze an, nicht für einen Wunsch, sondern für dein 
eigenes Herzensfeuer.

◆  Sprich dabei: „Im Licht der Sonne bin ich schön.“

SCHRITT 2  ·  IQ  —  Die Gedanken über dich selbst
Das Element der Gedanken. Hier sitzt der innere Richter, der täglich deine Mängel  
aufzählt – und hier wird er still.

◆  Notiere eine Woche lang jeden Satz, mit dem du dich selbst abwertest. Du wirst 
staunen, wie wenige es sind – und wie oft sie sich wiederholen.

◆  Benenne täglich eine Eigenschaft an dir, die du an einem geliebten Menschen 
schätzen würdest.
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SCHRITT 3  ·  IMOX  —  Das Wasser des Herzens
Gefühle wollen fließen. Auch der Schmerz gehört zur Liebe zu dir selbst.

◆  Halte die Tränen nicht zurück, die kommen wollen. Ungeweinte Tränen werden 
zu Schwere.

◆  Nimm ein Bad oder gehe an ein fließendes Wasser und übergib ihm, was du 
nicht mehr tragen willst.

SCHRITT 4  ·  IX  —  Der Körper als Tempel
Körper und Erde sind eins. Der Körper ist der Tempel deines Geistes und will 
geehrt und gewürdigt werden.

◆  Sprich jeden Abend einen Satz der Dankbarkeit über deinen Körper aus – er 
trägt deine Seele durch dieses Leben.

◆  Gib ihm in dieser Woche, was er wirklich braucht: Schlaf, Bewegung, 
Berührung, echte Nahrung.

SCHRITT 5  ·  Q’ANIL  —  Same und Ernte
Was du täglich über dich selbst sagst und denkst, ist Saatgut. Es geht in den 
Boden deines Lebens.

◆  Prüfe, aus welcher Haltung du säst: aus Fülle – oder aus der Angst, zu wenig zu 
sein.

◆  Ernte, bevor du neu säst. Nenne drei Dinge, die in deinem Leben reif geworden 
sind, und danke dafür.

SCHRITT 6  ·  AJMAQ  —  Vergebung
Bevor du anderen vergeben kannst, vergib dir selbst. Erst dann ist dein Tempel 
wieder bewohnbar.

◆  Lade jenen Anteil in dir heim, der einst verletzt zurückgeblieben ist. Zünde eine 
Kerze für ihn an und sage ihm, dass er kommen darf.

◆  Vergib dir eine Sache, die du dir seit Jahren nicht verzeihst. Sprich sie aus, laut, 
vor dem Feuer.

    ❖ ✦ ❖

„IM LICHT DER SONNE BIST DU SCHÖN.“
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