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Hinweis:

Informationen und Ratschlage wurden sorgfaltig
recherchiert und geprift, trotzdem erfolgen alle Angaben
ohne Gewahr.

Dieses Buch ersetzt keine bestehende arztliche oder
psychotherapeutische Behandlung oder Therapie. Noch ist
es eine Form der arztlichen oder psychotherapeutischen
Therapie. Vielmehr ist dieses Buch eine praktische Hilfe
zur Selbsthilfe, wobei Du die volle Verantwortung fir Dich
selbst tragst. Ich Gbernehme keinerlei Haftung fur etwaige
Schaden oder Nachteile, die sich aus der praktischen
Umsetzung der in diesem Buch angegebenen
Anwendungen ergeben kdonnen.



MEINE INTENTION FUR DIESES BUCH

Meine Intention ist es, dass Du mit Dir wieder in Frieden
kommst; dass Du willens und in der Lage bist, Dich
Schritt far Schritt anzuerkennen, Mitgefihl mit Dir zu
haben, Dich zu feiern, stolz auf Dich zu sein, Du Dir selbst
wieder in die Augen schauen kannst.

Der Weg dahin ist oft schmerzhaft, denn viele von uns
haben viel Leid erfahren und einfach auch viel Mist
gehort, den wir fUr bare Mlinze genommen und als
Glaubenssatz Ubernommen haben. Das darf sich jetzt
andern.

Dabei kann dieses Buch Dich unterstutzen.

Mbge das, was gesehen werden will, gesehen werden.
Das, was gehort werden will, gehort werden.
M6ge das, was losgelassen werden will,
losgelassen werden
und das, was angenommen werden will,
angenommen werden.

Angela Montano

Lass uns beginnen.
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VORWORT

DI GESCHICHTE DIESES BUCHES
UND WIE DU ES NUTZEN KANNST
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Der Inhalt dieses Buches war mein allererster Online-
Kurs. Ich hatte kurz vor der Fastenzeit 2019 den Impuls,
einen E-Mail-Kurs mit taglichen Impulsen zu erstellen.
Gesagt, getan. So entstand der E-Mail-Kurs ,Selbsthass-
Detox™. Ich schrieb jeden Tag einen Impuls und sandte
ihn dann per Mail an die interessierten Empfanger.

2022 machte ich dann einen ,richtigen® Online-Kurs
draus und habe den Namen geandert, da ich den Fokus
auf das Ziel richten wollte, statt auf den Status Quo. So
anderte ich den Titel von ,Selbsthass-Detox™ in ,In 40
Tagen zu mehr Selbstliebe".

Und jetzt, im Jahre 2024, habe ich den Wunsch, all
meine Kurse in Blcher zu transformieren. Es ist ja eh
das Jahr der Transformation. Zuerst veroéffentlichte
ich ,Frieden im Kopf. Von der Ohnmacht in die
Eigenmacht. Ein ganzheitlicher Blick auf mentale
Gesundheit®. Das Buch erschien am 21. Marz 2024.

Auch auf das Thema Selbstliebe schaue ich aus einem
ganzheitlichen Blickwinkel heraus. So habe ich es gelernt
und ich gebe nur Dinge weiter, die fur mich
funktionierten und funktionieren.
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Ich schreibe aus Erfahrung. Selbstliebe war etwas, was
ich mir erarbeiten musste, und ist etwas, wofur ich mich
in jedem Alltagsmoment immer wieder entscheiden darf.
Es kommt mittlerweile immer 6fter vor, dass ich mich flr
meine Bedurfnisse entscheide, als dafur, die Bedlrfnisse
anderer Menschen zu erflullen. Denn das Erflillen meiner
Bedulrfnisse liegt in meinem eigenen Verantwortungs-
bereich. Genauso, wie andere erwachsene Menschen die
Verantwortung haben, sich um ihre Bedlrfnisse zu
kimmern.

Selbstliebe ist ein Alltagsprojekt. Es sind nicht die groBen
Gesten, sondern die  Augenblicksentscheidungen.
Selbstwert ist ein wichtiger Teil dessen. Es ist wichtig,
uns unseres eigenen Wertes wieder bewusst zu werden.

Und da sind wir schon beim nachsten Aspekt:

Wichtige Werkzeuge, die Du bendtigen wirst, sind Dein
Bewusstsein und Deine Achtsamkeit:

Achte darauf ...

- wie Du Dich fuhlst

- wann Du Dich flr andere entscheidest

- -welche Bedirfnisse Du hast, welche Wdinsche,
welche Werte, welche Ziele usw.

13



Denn dadurch, dass Du darauf achtest, machst Du sie
Dir bewusst. Und nur, was uns bewusst ist, kbnnen wir
bewusst andern.

Ein Zitat, das ich mal in der TV-Serie Lucifer hoérte, hatte
eine sehr tiefe Wirkung auf mich und ich moéchte es,
etwas abgewandelt, mit Dir teilen: ,Wie kannst Du eine
Entscheidung treffen, wenn Du noch nicht mal weil3t,
dass Du eine Wahl hast?"

Und zu der Erkenntnis, dass Du eine Wahl hast, gelangst
Du Durch Achtsamkeit und Bewusstsein.

Wir denken taglich zwischen 60.000 und 80.000
Gedanken. Davon sind uns nur ca. zwei bis acht Prozent
alle unserer Gedanken bewusst. Das heil3t 92-98 Prozent
aller Gedanken denken wir unbewusst.

Das gilt es zu andern, denn viele dieser Gedanken sind
nicht besonders freundlich, wenn es um uns selbst geht.

In diesem Zusammenhang empfehle ich Dir mein oben
genanntes Buch ,Frieden im Kopf. Von der Ohnmacht in
die Eigenmacht.™.
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Ich bin sehr gllicklich dartber, dass Du dieses Buch hier
gekauft hast. Nicht nur, weil das Geld in mein Taschel
bringt, sondern weil es bedeutet, dass Deine Seele weiB,
dass Du bereit bist, den nachsten Schritt zu gehen. Oder
auch die nachsten 40.

Ich winsche Dir, dass Du diese 40 Schritte in Deinem
eigenen Tempo gehst, was auch immer Dein Tempo ist.

Der Kurs war so angelegt, dass jeder Tag ein neuer Text
freigeschaltet wurde, also ein Schritt pro Tag. Wenn Du
zwischendurch mal eine langere oder kirzere Pause
machst, ist es auch okay.

Gleichzeitig wulnsche ich Dir, dass Du den Worten,
Energien und Ubungen in diesem Buch eine Chance
gibst. Dass Du Dir eine Chance gibst. Gib dem Buch die
Gelegenheit, Dich zu berihren, mit Dir zu arbeiten, Dich
zu inspirieren und far Dich da zu sein.

Friede und Segen seien mit Dir.

s
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SCHRITT T

VERScHAFFE DIR EINEN UBERBLICK
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Bestandsliste

Anfangs ist es hilfreich, eine Bestandsliste anzufertigen.

Um Dich selbst lieben zu kdnnen, ist es wichtig, Dir
bewusst zu machen, was Du Dir selbst vorwirfst, wie Du
mit Dir selbst umgehst und sprichst. Es ist wichtig, das
AusmalB der Selbstangriffe herauszufinden. Auch wenn
Dir bereits vieles bewusst ist — das ist nur der Gipfel des
Eisberges.

Wie bereits im Vorwort erwahnt, denken wir taglich
zwischen 60.000 und 80.000 Gedanken. Und nur zwei bis
acht Prozent dieser Gedanken ist uns bewusst. Das heif3t,
wir lassen uns tdaglich von mindestens 55.000 Gedanken
steuern. Es ist Zeit, dass uns immer mehr Gedanken
bewusst werden.

Mache Dir alles bewusst, was Du uber Dich denkst und
aussprichst. Das Positive, wie auch das Negative:

e Deine Vorwirfe und Anschuldigungen gegen Dich selbst
e Dich limitierende Glaubenssatze

e Sowie allgemein all das Unschdéne, was Du Dir tagtag-
lich an den Kopf knallst.

Du kannst es schriftlich tun, allerdings achte hier
auf Dich:
18



Wenn Dich diese Ubung in ein noch tieferes Loch
katapultieren wirde, tue es nicht. Vielleicht kannst Du in
dem Fall die Menschen um Dich herum bitten, Dich
darauf aufmerksam zu machen, wenn Du Dich selbst
richtest, runtermachst, abwertend von Dir sprichst usw.

Far das Schreiben gibt es drei Grinde:
Zum einen ist es wie beim Putzen: Wenn Du den
Schmutz nicht siehst, kannst Du ihn nicht wegwischen.
Du kannst im Laufe unserer gemeinsamen Zeit eine der
Techniken anwenden, die ich Dir in diesem Buch
vorstellen werde, um all diese Energie, die noch in Dir
aktiv ist, zu transformieren.

Und ich hoffe, dass Du relativ geschockt sein wirst, wenn
Du siehst, wie lang diese Liste ist bzw. wird, um so
Deinen Wunsch nach Veranderung noch zu bekraftigen.

Eine gute Idee ist es, die Liste auf Deinem Telefon
anzulegen, denn das hast Du immer dabei. So bist Du in
der Lage, die Liste weiterzufihren, wenn Dir ein weiterer
Gedanke auffallt, der dort hingehort.

Auch am Ende des Kapitels hast Du Gelegenheit und
Platz, Deine Liste aufzuschreiben.

19



Was sollst Du Dir aufschreiben?

Gedanke, Glaubenssatze und Anschuldigungen
bzw. Vorwiirfe wie:

»~Mist, das habe ich wieder nicht geschafft."

~Nie gelingt mir das.”

~Immer komme ich zu spat.”

~Immer mache ich alles falsch.™

~Wieder habe ich die Chance verpasst.”

.Ich habe keine Ahnung, warum das geklappt hat,
normalerweise bin ich zu doof dazu.™

»~1ch habe sowieso kein Glick."

,Ich bin nicht attraktiv."

.Niemand versteht mich."

.Ich hatte ... sollen/mussen." (Zum Beispiel , Das hatte
ich wissen/machen/sagen etc. mussen.")

Achte bewusst auf Deine Gedanken und notiere Dir
jeden, der gegen Dich gerichtet ist.

Hilfestellung:
Frage Dich Folgendes:

1. Wirdest Du das, was Du Dir sagst, auch zu Dir
fremden Menschen sagen?

2. Wenn Du in einer Situation nicht so reagiert hast, wie
Du es wolltest, frage Dich, was Du zu einer Dir
nahestehenden Person sagen wdulrdest, wenn sie diese
Situation erlebt hatte. Wirdest Du sie so beschimpfen,
wie Du Dich beschimpfst?

20



Achte in diesem Zusammenhang auch auf Ankerworte.

Ankerworte sind Worte, die Dir als Hinweis dienen
kdnnen, dass Du gerade unsanft zu Dir bist. Diese Worte
sind u. a.:

yimmer"
,schon wieder"
,hatte"
~konnte"
»sollte

,nie®

Du kannst die Liste jederzeit erweitern, aber arbeite bitte
nie langer als drei Minuten am Stlck daran.

Du verbringst die meiste Zeit Deines Tages mit Dir
selbst. Achte auf Deine Worte.

Worte haben eine immense Macht. Mehr daruber und wie
Du sie fur Dich einsetzen kannst, erfahrst Du in Schritt 2.

Meine Liste

21
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Mogest Du sanft zu Dir sein, das wiinsche ich
Dir.
24



SCHRITT 5

DEIN BAUCHGEFUHL
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Es wird etwas spiritueller.

Dich wird nicht alles ansprechen, was ich Dir im Laufe
der 40 Schritte vorstelle, und das ist vollkommen okay.
Es ist gut, wenn Du Deinem Geflhl folgst und es Dich zu
den Dingen hinzieht, die Dich ansprechen.

Und weiBt Du was? Das ist schon Spiritualitat!
Einfach Deinem Bauchgefiihl vertrauen und ihm
folgen.

Und das ist ein duBerst wichtiger Aspekt, wenn es darum
geht, damit aufzuhoéren, sich selbst abzulehnen und sich
stattdessen immer mehr anzunehmen.

Dieses Bauchgefiihl ist Deine Seele, die mit Dir
spricht.

Sie schaut immer und jederzeit mit unermesslich viel
Liebe auf Dich und Dein Leben. Je schlechter Du Dich
fahlst, desto mehr hast Du Dich von der Liebe entfernt,
die Dir Deine Seele und alle Deine Helfer in der geistigen
Welt entgegenbringen.

,Spirit" ist englisch und wird u. a. mit ,Geist" Ubersetzt.
Geist wie in ,Geistige Welt". Es bedeutet nichts anderes,
als Energie, die man nicht sehen kann, aber immer
wieder wahrnimmt. Beispiele daflir sind u. a. das
Bauchgefuhl oder auch die Momente, wenn man in einen
Raum kommt und spurt, dass es dort einen Augenblick
zuvor heftige Auseinandersetzungen gab.
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Hier ein Ausschnitt aus meinem E-Book ,Soul
Readings - Ratgeber fiir die Seele™ zum Thema
geistige Welt:

Die geistige Welt

Dieses Buch ist auf meine sehr vielschichtige und
respektvolle Zusammenarbeit mit der geistigen Welt
begriindet. Deswegen mochte ich die Gelegenheit beim
Schopfe ergreifen und sie vorstellen: Die geistige Welt
aus meinem Blickwinkel heraus.

Zu allem gibt es so viele Blickwinkel, wie es Menschen
gibt. Manche moégen sich sehr ahneln, aber doch ist jeder
fur sich sehr eigen. Jeder einzelne Blickwinkel ist richtig
und erst alle Blickwinkel zusammen ergeben das
umfassende Bild.

Wer gehort zur geistigen Welt?

Alle feinstofflichen Energieformen. Angefangen von den
Energien, die Objekte, Menschen, Tiere, Situationen etc.
aussenden; Energien von Verstorbenen, Energien der
Engel, Krafttiere, aufgestiegenen Meistern, des kleinen
Volks und die anderer Seelenbegleiter, bis hin zur
Energie Gottes/des Universums/von Allem-was-Ist. Wie
auch immer Du diese Energie nhennen mochtest, alles ist
gut, solange Du damit in positive Resonanz gehst.
Wenn das Wort ,Gott" allergische Reaktionen in Dir
hervorruft, so bitte ich Dein Gehirn an dieser Stelle,
automatisch den Begriff Deiner Wahl zu lesen, sobald er
in diesem Buch das Wort ,Gott" liest. Dankeschoén.

Die geistige Welt um Hilfe bitten
Die geistige Welt kann Dir nur helfen, wenn Du sie
darum bittest. Du kannst Dir das so vorstellen, dass es
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um uns herum Heerscharen an Helfern gibt, die
ungeduldig darauf warten, dass wir sie endlich um Hilfe
bitten.

Das kann schon ein ganz einfaches, an sie gerichtetes
LHilfe!™ sein. Wenn es richtig dringend ist, kannst Du Dir
auch vorstellen, dass Uber Deinem Kopf ein ganz groBBes
Schild erscheint, auf dem ,Hilfe!" steht.

Der néchste Schritt ware dann das, wobei Du Hilfe
brauchst, so genau, wie méglich zu formulieren. So, als
wilrdest Du eine Intention formulieren (siehe auch
Intention).

Und bitte denke daran, Dich immer fur die erhaltene Hilfe
zu bedanken.

Wozu brauche ich die geistige Welt?

Du bist ein Teil von ihr. Wenn Du mit ihr nicht
kommunizierst, fehlt ein ganz wichtiger Aspekt in
Deinem Dasein als Mensch. Deine Seele kann nur in
Zusammenarbeit mit der geistigen Welt heilen und sie
kann auch nur mit dieser Zusammenarbeit wachsen.

Wie stelle ich Kontakt her?

Der erste Schritt ist die Bereitschaft. Je mehr wir der
geistigen Welt zu verstehen geben, dass wir an einem
Kontakt interessiert sind, desto besser wird er. Der
Wunsch und die Bereitschaft sind die Schliissel zur
Kommunikation. Alles andere kommt ganz von alleine.

Einige Zeichen daflir, dass Du mit der geistigen Welt in
Kontakt bist, kbnnen sein:

- Gespréche, die Du im Kopf fuhrst, bei denen Du weiBt,
dass das, was da gesagt wurde, nicht von Dir stammen
kann. Ein Beispiel: Vor Jahren, als ich gerade wieder
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anfing, meinen Kontakt ,nach oben" zu stidrken, sah ich,
dass ein Getreidefeld abgeerntet wurde. Ich dachte mir:
,Oh, alle muissen sterben, damit wir was zu essen
haben.™ Ich dachte das total unbewusst. Aber die
Antwort, die ich erhielt, ohne eine erwartet zu haben,
lieB mich aufhorchen: ,Jesus hat sein Leben fiur Euch
Menschen gegeben. Wir wachsen nach ..." Diese Worte
konnte ich mir nicht eingebildet haben, denn so habe ich
das vorher nie betrachtet.

- Plbtzliche Eingebungen und Ideen

- Du zappst von einem Programm zum nachsten, und ein
Satz aus der Werbung gibt Dir in dem Moment die
Antwort auf die Frage, die Dich die ganze Zeit
beschdéftigt.

- Du bist alleine und riechst auf einmal das Parfum
Deiner verstorbenen Oma, oder den Duft ihres
Apfelkuchens.

- Sogenannte Synchronizitdten, oder auch ,Zufélle" -
Auch hier ein Beispiel: Wéahrend ich dieses Buch schrieb,
hielt ich mich in den USA auf und musste von hier aus
ein Schriftstick nach Deutschland faxen. Ich setzte das
Schreiben also auf und fragte mich die ganze Zeit Uber,
welcher meiner Freunde in Deutschland denn ein Fax
héatte. Mit dem letzten Satz, den ich schrieb, erhielt ich
parallel eine WhatsApp einer Freundin. Ich fragte sie
direkt, ob sie ein Faxgeradt hatte. Hatte sie und ja, sie
faxte das Schreiben fiir mich.

- Du fragst Dich, wie es beruflich weitergehen soll und
Dein Auge féllt auf einen Flyer (ber eine Weiterbildung,
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die Dich anspricht.

- Menschen, die in Dein Leben kommen und Dir Turen
offnen, die Du vorher nicht sahst.

Wie bereits geschrieben: Alles sendet Energie aus. Mit
dieser Energie kommunizierst Du standig. Meist
unbewusst. Euer Kommunikationsmittel ist die Intuition,
die innere Stimme. Wie Du sie stdarken kannst, kannst Du
in Teil 3 nachlesen, u. a. unter Intuition.

Ein weiteres Hilfsmittel, Deinen Draht ,nach oben" zu
starken, sind die Energien und Bilder von Orakelkarten,
auf die ich in diesem Buch intensiv eingehen werde.

Noch ein Nachsatz:

Manche haben bei der Zusammenarbeit mit der geistigen
Welt Angst, dass sich niedrigschwingende Energien
angesprochen fiihlen. Wenn es Dir auch so geht, bitte
Deinen Schutzengel oder Seelenbegleiter darum, Dir
beizustehen und Dich dabei zu unterstitzen, alle Deine
Grenzen zu wahren. Du musst nichts sehen oder flihlen
kénnen, damit es funktioniert. Vertraue einfach.

Die geistige Welt, mit der ich arbeite, sind die
Reprdsentanten der Liebe und des Friedens. Das duBert
sich fur mich immer wieder darin, dass ich diese
unendliche Liebe spure. Und darin, dass sie alles tun,
damit ich in Frieden komme und in Frieden lebe. Dabei
greifen Sie auch immer wieder auf Humor zurlck.

Wenn die Energie, die Du splrst, Dir in irgendeiner Form
Angst macht, schicke sie weg. Und bitte Erzengel Michael
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um Hilfe. Das ist der Experte. Er kommt immer, wenn er
gerufen wird, und das sofort.

Wenn Du jetzt sagen solltest: ,Ich nehme da nichts
wahr, da ist nichts. Andere mdgen das kdénnen, aber ich
nicht., so sage ich Dir: Trau Dich! Alles, was Du
brauchst, ist der Wille und die Bereitschaft, Dich flr die
Moéglichkeit zu o©Offnen, dass Du mit Deiner Seele
kommunizieren kannst.

Bist Du willens und bereit?
Ich hoffe es, denn ohne Deine Seele an Deiner Seite
wirst Du nicht aus der Selbst-Ablehnung herauskommen.

Lasse meine Worte einfach mal auf Dich wirken. In
Schritt sechs gibt es einen Text mit einer geflhrten
Visualisierung, um Dich dem, was ich heute schrieb, von
einer anderen Seite aus naher zu bringen.

Mogest Du offen und bereit sein, das wiinsche ich
Dir.
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